
                  गम� में सुर�क्षत
        और �� रहने
क� कंु�जका

                  गम� में सुर�क्षत
        और �� रहने
क� कंु�जका



चलो अपनी ग�म�यों 

के बारे में 
बात करत ेहैं

चलो अपनी ग�म�यों 

के बारे में 
बात करत ेहैं

दोपहर तक पानी 
गमर् हो जाता है

ग�म�याँ पहले से �ादा 
गमर् लग रही हैं

थोड़ी देर के �लए घर से 
बाहर िनकलने पर भी 
�सरददर् होने लगता है

रात में भी घर 
गमर् लगता है

अगर आपके साथ ऐसा होता है 
तो हाथ उठाएँ:अगर आपके साथ ऐसा होता है 
तो हाथ उठाएँ:



ऐसा �ों हो रहा है?ऐसा �ों हो रहा है?
�ा बदल रहा है?

हर दशक में ग�म�याँ और भी 
गमर् होती जा रही हैं

मान ली�जए िक धरती ने एक मोटा ऊनी कंबल ओढ़ा हुआ है
•    यह कंबल धरती को इतना गमर् रखने में मदद करता ह ै
िक यहां जीवन पनप सके
•   सामा� प�र���तयों में, कुछ गम� बाहर िनकल जाती ह ै
�जससे तापमान संत�ुलत बना रहता है

अ�धक गैसें = और भी मोटा कंबल
मोटा कंबल = अ�धक कैद हुई गम� 
अ�धक गम� = लगातार बढ़ता तापमान

दिुनया भर में धीरे-धीरे बढ़ती इस तिपश को 

जलवायु प�रवतर्न कहा जाता ह।ै

अ�धक गैसें = और भी मोटा कंबल
मोटा कंबल = अ�धक कैद हुई गम� 
अ�धक गम� = लगातार बढ़ता तापमान

दिुनया भर में धीरे-धीरे बढ़ती इस तिपश को 

जलवायु प�रवतर्न कहा जाता ह।ै

हर साल बा�रश भी देर 
से आ रही है

अब हर 3–5 साल में
हीट वेव आती हैं

इसका कारण �ा है?

नतीजा?

अब �ा हो रहा है?

जब हम पटे� ोल, डीज़ल, कोयला और कचरा जलात ेहैं, 
तो हवा में कुछ गैसें िनकलती हैं।
•    ये गैसें कंबल के ऊपर जुड़ी कुछ अ�त�र� परतों क� 
तरह काम करती हैं
•    इससे कंबल मोटा हो जाता ह ैऔर 
बाहर जाने वाली गम� को भीतर
ही रोक लेता है

इन गैसों को �ीनहाउस गैस कहा जाता ह।ैये मु� रूप से गा�ड़यों, फै��� यों, पावर �ांट, �ूल और कचरे के जलने सेिनकलती हैं।



परेू भारत में गम� 
बढ़ रही है

परेू भारत में गम� 
बढ़ रही है

2016-2025 अब तक का
सबसे गमर् दशक था

1901 के बाद से �रकॉडर् िकए गए                 15 सबसे गमर् सालों में से 10,
                     िपछले 15 सालों के 

                      भीतर ही रह ेहैं
2024 भारत का अब तक का सबसे गमर् साल था,  जबिक 2025को 1901 के बाद से 8 वां सबसे गमर्साल दजर् िकया गया

भीषण गम� अब महज़ एक इ�ेफाक नहीं है-  भारत लगातार गमर् हो रहा है

1901                                         1950                                         2
000                             2025



1981-2022
के दौरान पूरे भारत
में गम� का �कोप

बढ़ा ह।ै

1981-2022
के दौरान पूरे भारत
में गम� का �कोप

बढ़ा ह।ै

लू अब और भी अ�धक:

•    बार-बार आने लगी हैं
•    �चंड हो गई हैं
•    घातक सािबत हो रही हैं

िपछले दशक में, बहुत गमर् �दनों क� 
तुलना में बहुत गमर् रातें तेज़ी से बढ़ी हैं। 

गमर् रातें शर�र को �दन  भर क� तिपश के बाद ठंडा 
होने और राहत पाने से रोकती हैं।

िपछले दशक में, बहुत गमर् �दनों क� 
तुलना में बहुत गमर् रातें तेज़ी से बढ़ी हैं। 

गमर् रातें शर�र को �दन  भर क� तिपश के बाद ठंडा 
होने और राहत पाने से रोकती हैं।

रातें गमर् होना =
गम� से कोई

राहत न �मलना

रातें गमर् होना =
गम� से कोई

राहत न �मलना



हमारे शहरों और झ�ुी-ब��यों  के 
हालात और भी बदतर �ों है?
हमारे शहरों और झ�ुी-ब��यों  के 
हालात और भी बदतर �ों है?
�ोबल वा�म��ग के अलावा, तीन �ानीय कारक गम� को और 
भी ख़तरनाक बना देत ेहैं:

इमारतों और सड़कों में कैद होती गम�

•    कं��ट क� सड़कें  और छतें �दन भर सूरज क� तिपश को सोखती हैं
•    रात के समय वे इस गम� को धीरे-धीरे बाहर छोड़ती हैं

इस�लए रातें ठंडी नहीं होतीं। इसे अबर्न हीट 
आइलैंड इफ़े� कहते हैं।

1

घर जो गम� को अदंर ही रोक लते ेहैंघर जो गम� को अदंर ही रोक लते ेहैं

•    �टन, �ा��क और ए�े�स शीट क� छतें ज�ी 
गमर् हो जाती हैं
•    वे िकसी ओवन क� तरह गम� को घर के अंदर 
कैद कर लेती हैं

नतीजतन, ये घर रात में भी सामा� 
से 5-8°C तक अ�धक गमर् रहते हैं
नतीजतन, ये घर रात में भी सामा� 
से 5-8°C तक अ�धक गमर् रहते हैं

कम छाया = 
अ�धक तापमान

3

कम पड़े, कम ठंडक

•   पड़े छाया देत ेहैं और हवा को ठंडा रखत ेहैं
•   लेिकन िनम�ण काय�  के �लए बहुत 
बड़ी सं�ा में पड़े काट ेजा रह ेहैं

2



�द�ी में तापमान अ�र
45°C को पार कर जाता है, 
लेिकन शहर के हर �ह�े में 
गम� एक समान नहीं होती

•   लाल रंग उन जगहों को दश�ता है, 
जहाँ ज़मीनी सतह का  तापमान सबसे अ�धक ह।ै

•   घनी आबादी और घने िनम�ण वाले 
इलाके �ादा गमर् होत ेहैं।

•   कम छाया का मतलब ह ै
�ादा धूप और गम�

•   नतीजतन, कुछ इलाके दसूरों 
क�  तलुना में �ादा गमर् हो जात ेहैं

�द�ी �द�ी 

�ोत: SEEDS इं�डया और लैंडसैट 8.



हम अभी �ा हम अभी �ा 

हम भले ही आज गम� को रोक नहीं सकत,े 
लेिकन हम लोगों क� जान बचा सकत ेहैं और इसक� 
शुरूआत अभी से क� जा सकती है

हम भले ही आज गम� को रोक नहीं सकत,े 
लेिकन हम लोगों क� जान बचा सकत ेहैं और इसक� 
शुरूआत अभी से क� जा सकती है

जान बचान ेके तीन आसान तर�के:

घरों और आस-पड़ोस को ठंडा रखें

शर�र में पानी क� कमी न होने दें 
और सही खान-पान क� 
आदतें अपनाएं

एक दसूरे का �ाल रखें

अपनी क�ुिनटी को बताएं िक लू एक

 ‘खामोश आपदा ' ह ैऔर जलवायु 

प�रवतर्न के कारण  से कहीं अ�धक 

बार और अ�धक जानलेवा

रूप में सामने आ रही है

हमारे दादा-दादी या नाना-नानी को गम� क� वैसी �च�ता 
नहीं है, जैसी आज हमें करनी पड़ रही हैं। यह बदलाव 

हक�कत ह ैऔर इसका मु� कारण जलवायु प�रवतर्न 
ह।ै अब यह हमार� �ज़�ेदार� ह ैिक हम अपने आस-पास 

के लोगों को इससे बचाएं।

चैंिपयन �टप:चैंिपयन �टप:



तापमान/ हीट 
अलटर्  क� 

जांच कैसे करें

तापमान/ हीट 
अलटर्  क� 

जांच कैसे करें

हमें कैसे पता चलेगा 

िक गम�  ख़तरनाक 
�र पर है?

हमें कैसे पता चलेगा 

िक गम�  ख़तरनाक 
�र पर है?

1. बाहर क� ���त देखें

•   बहुत गमर् हवा ( लू) का चलना

•   रात में गम� से राहत न �मलना

•   �चप�चपाहट/अ�धक पसीना आना ( उमस )

2.  सनुें/पछूें

•   IMD द्वारा टीवी/रे�डयो पर 
जार� अलटर्

•   आशा/ANM/आंगनवाड़ी 
कायर्कत�ओ� से संपकर्  करें

•   �ानीय �र पर क� जा 
रही घोषणाएँ

3. अगर आपके पास फ़ोन है

•   मौसम ऐप खोलें
•   इन पर �ान दें
    •   तापमान 39°C से ऊपर हो
    •    पीला/ नारंगी/ लाल अलटर्

बीमार महसूस
 होने का इंतज़ार न करें- 

अलटर् जार� होत ेही अपनी 
सुरक्षा क� तयैार� 

कर लें



िकस �दन 
ख़तरा �ादा होगा?

इन दो �दनों क� क�ना करें

िवक� 1:
45° C तापमान 
सूखी गम� ( लू)

आइए जानें िक 
उमस िकस तरह 
से गम� को जानलेवा 
बना सकती है

आइए जानें िक 
उमस िकस तरह 
से गम� को जानलेवा 
बना सकती है

िवक� 2:
39°C 
तापमान बहुत 
अ�धक उमस

कौन सा �दन
�ादा खतरनाक

लगता है?



चरण

सामा� 
���त

1.

2.

3.

4.

शरीर का 
ठंडा होना

शर�र के भीतर �ा होता है ���त कब िबगड़ती है

चेतावनी 
का �र

हमारा �दल र� को �चा क�
ओर पपं करता ह।ै पसीना आता ह ैऔर 
भाप बनकर उड़ जाता है, �जससे 
शर�र से गम� बाहर िनकल जाती ह।ै

शर�र गमर् महसूस होता है, च�र 
और कमज़ोर� आती ह।ै �चा ठंडी 
और �चप�चपी हो सकती ह।ै 
यह हीट ए�ॉशन ह।ै

शर�र का तापमान 40°C (104°F)
पार पहुचँ जाता ह।ै म��� और
अंगों - �दल, िकडनी, �लवर - को
सीधे तौर पर नुकसान पहुचँने 
लगता ह।ै

शर�र 37°C (98.6°F) का 
सुर�क्षत तापमान बनाए 
रखता ह।ै

भार� उमस में पसीना सूख नहीं 
पाता, �जससे गम� शर�र क� 
अंदर ही फंसी रह जाती ह।ै

अगर शर�र से गम� बाहर िनकलने क� 
तलुना में शर�र के अंदर तज़ेी से 
बढ़ने लगे, तो शर�र का 
तापमान बढ़ने लगता ह।ै

अगर इसे नज़रअंदाज़ िकया जाए, 
तो शर�र का तापमान खतरनाक 
रूप से बढ़ता रहता ह।ै ���त 
िबगड़ने से पहले तरंुत कदम उठाएं।

यह हीट ��ोक ( लू लगना )ह ै– 
जो एक जानलेवा आपातकालीन
���त ह।ै तरंुत आपातकालीन 
उपचार शुरू करें।

ख़तरे का
�र

आपके शर�र का अपना एक �ाकृ�तक कू�ल�ग �स�म होता ह।ै 
यह कैस ेकाम करता ह ैऔर कब िवफल हो जाता ह,ै यह समझकर 
आप अपनी और अपने क�िुनटी क� बहेतर सरुक्षा कर सकत ेहैं।



वेट ब� इफ़े� + तापमान + नमी

वेट-ब� तापमान वह पमैाना ह ैजो बताता ह ैिक 
िकस तापमान पर हमारा शर�र पसीने के ज़�रए खुद 
को ठंडा रखने में असमथर् हो जाता ह।ै

इसे मापने के �लए थम�मीटर के ब� पर एक 
गीला कपड़ा लपटे �दया जाता ह।ै

जब तक वेट-ब� का तापमान हमारे शर�र के 
तापमान से कम रहता है, तब तक शर�र अपने 
आस-पास क� हवा में गम� छोड़ पाता ह ैऔर 
ठंडा बना रहता ह।ै लेिकन अगर वेट-ब� का 
तापमान हमारे शर�र के तापमान के बराबर 
पहुचँ जाए, तो शर�र को ठंडा करना मु��ल 
या नामुमिकन हो जाता है, �जससे सेहत 
पर गंभीर असर पड़ता ह।ै

'�ेशर कुकर’ 
का उदाहरण
अपने शर�र को �शेर कुकर क� तरह समझें। अगर भाप बाहर नहीं िनकल पाती है, तो अंदर दबाव तब तक बनता रहता ह ैजब तक िक मशीन खराब न हो जाए। 

उमस पसीने को सूखने से रोकती ह।ै जब गम� बाहर नहीं िनकल पाती, तो शर�र ओवरहीट (अ��धक गमर्) हो जाता ह।ै

शर�र के अंदर गम� = बढ़ता 
हुआ दबाव; पसीना आना = 
भाप का बाहर िनकलना

शर�र के अंदर गम� = बढ़ता 
हुआ दबाव; पसीना आना = 
भाप का बाहर िनकलना

इतने अ�धक 
वेट-ब� तापमान में 
छह या उससे अ�धक 
घंटे रहने से शर�र के 
अंग काम करना बंद 
कर सकते हैं और मौत 
भी हो सकती ह।ै



एक गीला कपड़ा लें और उसे पखंे क� तरह �हलाएं। अगर ठंडक महसूस न हो - 
तो समझ लें िक गम� काफ� �ादा ह ैऔर आपका शर�र खुद को ठंडा नहीं रख 

पा रहा ह।ै इन �दनों में �ा करें: �चा पर लगातार गीला कपड़ ेरखें। �सफ़र्  पखंे के 
भरोसे न रहें, इसके बजाय ठंडा पानी पीने को �ाथ�मकता दें। याद रखें - पखंे 

�सफ़र्  गमर्, नम हवा को चारों ओर घुमात ेहैं, वे शर�र को ठंडा नहीं करत।े

गीले कपड़ ेका पर�क्षण

���त आपके शर�र का �ा होता है? जो�खम �र

पसीना सूख नहीं पाता। शर�र खुद को 
ठंडा नहीं कर पाता। ऐसा लगता ह ैजैसे 
तापमान तज़ेी से बढ़ रहा ह।ै

शर�र को 45°C के बराबर क� गम� 
महसूस होती ह।ै कम तापमान पर भी 
हीट ��ोक हो सकता ह।ै

पसीना ज�ी सूखता ह।ै शर�र अ�े 
से ठंडा होता ह।ै अगर पानी पीत ेरहें 
तो ���त िनयं�ण में रहती ह।ै

गंभीर खतरा

म�म

अ��धक ख़तरा

कम उमस
(शु� गम�)

अ�धक उमस
(गीली/
�चप�चपी गम� )

35°C तापमान + 
अ�धक उमस 
(90%)

35 ⁰C से �ादा का वेट-ब� तापमान एक �� ��� के �लए 
भी घातक हो सकता है, भले ही वह छाया में बैठा हो और उसके पास पीने के 

�लए भरपरू पानी हो। इस ���त के संपकर्  में, कुछ घंट ेरहना 
भी जानलेवा सािबत हो सकता ह।ै 



बाहर काम करने वाले मजदरू: 
भार� शार��रक �म और अ�धक उमस के 
कारण शर�र के अंदर क� गम� बाहर नहीं 
िनकल पाती- इससे बहुत ज�ी थकान और 
कमजोर� आ जाती ह।ै 

झ�ुी-ब��यों में रहने वाले लोग: �टन और 
�ा��क शीट वाले घर गम� को सोख लेत े
हैं। हवा आने-जाने का रा�ा न होने से घर के 
अंदर क� हवा 'ओवन ' जैसी हो जाती ह।ै

गभर्वती म�हलाएँ: गभ�व�ा के दौरान शर�र 
का आंत�रक तापमान पहले से ही बढ़ा होता 
है- अ�धक उमस में शर�र को ठंडा रखना 
लगभग नामुमिकन हो जाता ह।ै

उमस से सबसे 
�ादा परेशानी िकसे होती है?

आपातकालीन 
��ति�या      

•   अगर िकसी को 
पसीना आ रहा ह ैलेिकन ठंडक महसूस नहीं हो 
रही ह ै- या गम� में रहने के बावजूद पसीना 
आना परू� तरह बंद हो गया ह ै- तो समझ लें िक 
उसका शर�र खतरे में ह।ै

• शर�र को तरंुत ठंडा करना शुरू करें + 
होश में आने पर ORS दें

• आपातकालीन कदम उठाएं: 
शर�र को ठंडा करें→ सुर�क्षत जगह ले जाएं→ 
मदद  के �लए बुलाएं

• अपने नज़दीक� अबर्न �ाइमर� हे�केयर 
सेंटर (UPHC) से संपकर्  करें — इसका नंबर 
अपने घर और अपने कू�ल�ग हब पर साफ़ 
अक्षरों में �लखकर रखें।

�ा� के नज़�रए से – 
गम� और मान�सक �ा��वहार में बदलाव 

अ�र हीट ��से का 
शुरुआती संकेत 

होता ह।ै

•  गम� �सफ़र्  शर�र पर ही नहीं, �दमाग पर भी असर डालती है
•  �चड़�चड़ापन, ग�ुा और एका�ता में कमी आना
•  नींद का बार-बार टूटना या ठ�क से नींद न आना
•  गभंीर मामलों में �म क� ���त पदैा होना



�ा करेंचरण

चरण 2

चरण 1

चरण 3

चरण 4

चरण 5

1 लीटर साफ़ उबला हुआ पानी लें। इसे कमरे के 
तापमान पर ठंडा होने दें।

6 च�च चीनी डालें (बहुत �ादा नहीं)।

इसमें आधा च�च साधारण नमक �मलाएँ।

परू� तरह घुलने तक अ�� तरह से �हलाएँ।

हर कुछ �मनट में छोट-ेछोट ेघूंट लें। हर 15 �मनट में एक कप 
िपएँ। 24 घंट ेके भीतर ही इसका इ�ेमाल करें।

�ा करेंचरण

चरण 2

चरण 1

चरण 3

चरण 4

चरण 5

1 लीटर साफ़ उबला हुआ पानी लें। इसे कमरे के 
तापमान पर ठंडा होने दें।

6 च�च चीनी डालें (बहुत �ादा नहीं)।

इसमें आधा च�च साधारण नमक �मलाएँ।

परू� तरह घुलने तक अ�� तरह से �हलाएँ।

हर कुछ �मनट में छोट-ेछोट ेघूंट लें। हर 15 �मनट में एक कप 
िपएँ। 24 घंट ेके भीतर ही इसका इ�ेमाल करें।

अगर �ा� कें �  स े ORS का पकेैट 
�मल जाए, तो उसका इ�मेाल करें। यह 

घर पर बनाए गए घोल स ेभी अ�धक 
�भावी और बहेतर होता ह।ै

चैंिपयन �टप:चैंिपयन �टप:

          डेमो वी�डयो का �ल�क: 
https://youtube.com/shorts/XYGMw7MBWhg?si=GfmP7khSTs0bb8QM



जीवन रक्षा के 
3 मु� चरण

जीवन रक्षा के 
3 मु� चरण

चरण 1: 
शर�र को तरंुत ठंडा करें ( इंतज़ार न करें)

चरण 3: मदद के �लए कॉल करें
(उपचार के साथ-साथ)

•   108/102 पर कॉल करें
•   िनकटतम UPHC 
को सू�चत करें

सहायता शुरू 
करने के �लए ए�ुलेंस का 
इंतज़ार न करें—�ाथ�मक 

उपचार तरंुत शुरू करें

चरण 2: 
तरंुत अ�ताल ले जाएं

•   ई-�र�ा/ऑटो/ पड़ोसी क� 
गाड़ी का इ�ेमाल करें
•   मर�ज़ को मेन रोड या 
िनकटतम �ा� कें � 
लेकर जाएँ

•   छाया में ले जाएँ
•   शर�र पर पानी डालें
•   लगातार हवा करें
•   गीले कपड़ ेक� 
     प�ट्टयां रखें



शर�र को ठंडा करने के तर�के बताएं:

डेमो: 
िकसी ��� के 
शर�र को  तरंुत ठंडा 
करन ेका तर�का

डेमो: 
िकसी ��� के 
शर�र को  तरंुत ठंडा 
करन ेका तर�का

हीट ��ोक के दौरान, 
शर�र का तापमान ख़तरनाक तज़ेी से बढ़ता ह ैऔर हर एक �मनट 
क� देर� जान जाने का जो�खम बढ़ा देती ह।ै इस�लए अ�ताल 
पहुचँने से पहले ही मर�ज के शर�र को ठंडा 
करने क� �ि�या शुरू कर देनी चा�हए।

गदर्न पर गीला 
कपड़ा रखें

बगल में गीला 
कपड़ा रखें

लगातार  हवा 
करत ेरहें

          डेमो वी�डयो का �ल�क: 
https://youtube.com/shorts/GLO25WHJWpk?si=K4VaLd62FsBWR5wm



ए�ुलेंस/आपातकालीन सेवाएँ: 108/102

िनकटतम UPHC/PHC/�ड�ेंसर�: 
�द�ी सरकार �ड�ेंसर�, द�क्षणपरु�; मात ृएवं �शशु क�ाण 
कें � , मदनगीर

िनकटतम सरकार� अ�ताल: 
अंबेडकर नगर अ�ताल

िनकटतम �ाइवेट ��िनक/अ�ताल: 
ब�ा हॉ��टल और मे�डकल �रसचर् सेंटर

िनकटतम वेटे�रनर�/ पालतु जानवरों का अ�ताल: 
साम�रया डॉग एंड कैट ��िनक

�ानीय एएनएम/आशा:

मोह�े का ई-�र�ा/ऑटो ड� ाइवर:

आपातकालीन 
���त आने से पहले 
ही जान लें िक आपको 

कहाँ जाना है

आपातकालीन 
���त आने से पहले 
ही जान लें िक आपको 

कहाँ जाना है



सबसे �ादा 
जो�खम िकसे है?
सबसे �ादा 
जो�खम िकसे है?

•    उनका शर�र आसानी से ठंडा नहीं हो पाता
•    उनके शर�र से पानी ज�ी कम हो जाता है
•    वे खतरे के संकेतों को महसूस नहीं कर 
      पात ेया पहचान नहीं पाते
•    रहने क� जगह या काम करने क� 
      ���तयां उ�ें �ादा  गम� के 
      संपकर्  में लाती है

कुछ लोगों को �ादा 
खतरा �ों होता है?

5 साल से कम 
उ� के ब�े

बाहर खुले में काम 
करने वाले मजदरू

गंभीर या परुानी 
बीमा�रयों से 
पी�ड़त लोग

िक�ें सबसे �ादा खतरा है?

•    इन लोगों को बीमार� होने का खतरा अ�धक होता ह ै

     और वे ज�ी बीमार पड़ सकत ेहैं।
•    गम� से होने वाली परेशानी बहुत कम समय में गंभीर 

     रूप ले सकती है•    उ�ें खास देखभाल और सावधानी बरतने क� ज़रूरत होती है

इसका मतलब ह ैिक:

गम� का असर 
सब पर एक जैसा नहीं होता
कुछ लोगों को दसूरों क� तलुना में �ादा खतरा होता है
एक ही तापमान एक ��� के �लए सुर�क्षत हो सकता ह ैलेिकन वहीं दसूरे के �लए खतरनाक हो सकता है

गभर्वती 
म�हलाएँ

गर�ब ब��यों और 
क� ेघरों में रहने 

वाले लोग

बुजुगर् (65 साल से
अ�धक उ� के लोग )



समूह

ब� े<5

मु� �ा� जो�खम ���त कब िबगड़ती है

पसीना कम आता ह ैऔर �ास कम 
लगती ह;ै कुछ दवाएं शर�र को ठंडा 
होने से रोकती ह।ै

दोहरा बोझ - भार� �म + सीधी धूप।

�दल पर अ�त�र� दबाव पड़ता ह;ै 
समय से पहले ज�/ ज� के बाद 
ब� ेक� जान को खतरा।

शर�र में 3 गुना तज़ेी से पानी क� कमी 
होती ह;ै वे अपने लक्षण नहीं बता पात।े

हीट अलटर् के दौरान रोज़ाना उनसे �मलें। 
हर घंट ेपानी पीने का िनयम लागू करें।

�ूल/ खेल के मैदान में पानी और छाया 
का �ान रखें। उ�ी और बेहोशी के 
लक्षणों पर नजर रखें।

हर 30 �मनट में छाया में आराम करें। 
ORS-वाला पानी िपएं। एक-दसूरे 
का �ान रखें।

दोपहर क� तज़े गम� में खाना न बनाएं। 
�ादा पानी िपएं। च�र आने पर तरंुत 
अ�ताल (UPHC) जाएं।

65+ 
बुजुगर्

बाहर काम 
करने वाले 
मजदरू

गभर्वती 
म�हलाएँ

शर�र के अंग पहले से ही कमजोर 
होत ेहैं; दवाएं शर�र को ठंडा रखने 
में बाधा डालती हैं।

तरल पदाथर् लेत ेरहें। दवाओ� पर गम� 
के असर क� जाँच करें। गहरे रंग का 
पशेाब = खतरा।

परुानी बीमार� 
से पी�ड़त 
लोग

�टन के घर गम� को रोक लेत ेहैं
और रात में भी ठंडे नहीं होत ेहैं।

छत पर सफेद पेंट या �र�े��व 
शीट लगाएं, गीले पद� इ�ेमाल करें 
और हवा आने-जाने का रा�ा रखें।

क� ेमकान/ �टन 
क� छत वाले घरों
 में रहने वाले लोग
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करने वाले 
मजदरू

गभर्वती 
म�हलाएँ

शर�र के अंग पहले से ही कमजोर 
होत ेहैं; दवाएं शर�र को ठंडा रखने 
में बाधा डालती हैं।

तरल पदाथर् लेत ेरहें। दवाओ� पर गम� 
के असर क� जाँच करें। गहरे रंग का 
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क� छत वाले घरों
 में रहने वाले लोग



यह �ों मह�पूणर् है

गम� से होने वाली बीमार� अचानक 
नहीं होती। शर�र पहले से ही चेतावनी के 
संकेत देने लगता है

ट� िैफक लाइट �स�म का इ�मेाल करेंट� िैफक लाइट �स�म का इ�मेाल करें
�ीन: ह�ा असर ( घर पर देखभाल क� जा सकती है)
येलो: चेतावनी ( सावधान हो जाएं और �ान दें)
रेड: आपातकालीन ���त ( िबना देर� िकए तरंुत कदम 
उठाएं)

एक कू�ल�ग चैंिपयन के तौर 
पर आपक� भू�मका ह:ै

•   शर�र में होने वाले शुरुआती बदलावों को 
    पहचानना
•   ���त गंभीर होने से पहले कदम उठाना
•   यह तय करना िक िकसी को �सफर्  
    आराम क� ज़रूरत ह ैऔर कब 
    उ�ें तरंुत डॉ�र� मदद चा�हए 

गम� से होने वाली बीमार� ज�ी
िबगड़ सकती है

•   ह�े लक्षण कुछ ही �मनटों में 
   खतरनाक रूप ले सकत ेहैं
•   कारर्वाई में देर� से गंभीर रूप से 
   बीमार हो सकत ेहै नोट: हम अगली �ाइड्स में ट� ैिफक 

लाइट �स�म के बारे में िव�ार से चच� करेंगे।
नोट: हम अगली �ाइड्स में ट� ैिफक 
लाइट �स�म के बारे में िव�ार से चच� करेंगे।



इन लक्षणों को पहचानें:

तरंुत ठंडी, छायादार जगह पर चले जाएं
ORS या छाछ िपएं — धीरे-धीरे, छोट-ेछोट ेघूंट लें
तगं कपड़ ेढीले करें और कम से कम 30 �मनट तक आराम करें
घमौ�रयों के �लए: साबुन से नहाएं; �भािवत 
�ह�ों को सूखा रखें 
अगर 30 �मनट में बेहतर महसूस न करें तो → 
येलो ज़ोन में बताए गए कदम उठाएं

तरंुत ठंडी, छायादार जगह पर चले जाएं
ORS या छाछ िपएं — धीरे-धीरे, छोट-ेछोट ेघूंट लें
तगं कपड़ ेढीले करें और कम से कम 30 �मनट तक आराम करें
घमौ�रयों के �लए: साबुन से नहाएं; �भािवत 
�ह�ों को सूखा रखें 
अगर 30 �मनट में बेहतर महसूस न करें तो → 
येलो ज़ोन में बताए गए कदम उठाएं

�ा करें:

•   गदर्न, छाती या ��न फो� पर छोट ेलाल खुजली वाले दाने (घमौ�रयां)
•   मुंह सूखना, ह�� �ास लगना, या ह�ा �सरददर् (पानी क� ह�� कमी)
•   शार��रक �म के बाद परैों या पटे में मांसप�ेशयों में �ख�चाव या ऐ�ठन 
     (हीट �ै��)

•   गदर्न, छाती या ��न फो� पर छोट ेलाल खुजली वाले दाने (घमौ�रयां)
•   मुंह सूखना, ह�� �ास लगना, या ह�ा �सरददर् (पानी क� ह�� कमी)
•   शार��रक �म के बाद परैों या पटे में मांसप�ेशयों में �ख�चाव या ऐ�ठन 
     (हीट �ै��)



इन संकेतों पर �ान दें:

�ा करें:

•   बहुत �ादा पसीना आना लेिकन �चा का ठंडा और �चप�चपा होना (हीट ए�ॉशन)

•   च�र आना, जी �मचलाना, �सरददर्, कमजोर� महसूस होना

•   धड़कन (न�) तज़े होना

•   खड़ ेहोने पर अचानक बेहोशी (हीट �स�कोप)

•   30 �मनट तक आराम करने और पानी पीने के बाद भी सेहत में सुधार न होना

छाया में ले जाएं; उ�ें सीधा �लटाएं (अगर बेहोश हैं,
तो परैों को थोड़ा ऊपर उठाएं)

गदर्न, बगल और माथे पर ठंडी गीली प�ट्टयां रखें

हर कुछ �मनट में थोड़ा-थोड़ा ORS का घोल या सादा पानी पीने को दें

सभी तगं कपड़ों को ढीला करें

30 �मनट का िनयम: अगर कोई सुधार न �दखे→ 
तो तरंुत OPD में ले जाएं

बुज़ुग�, ब�ों या गभर्वती म�हलाओ� के �लए → 
इंतजार न करें, तरंुत OPD में ले जाएं



इन लक्षणों को पहचानें:

�ा करें:

•   गमर्, लाल और शु� �चा— पसीना आना बंद हो जाना (खतरे का गंभीर संकेत)

•  ��� ��मत, �चड़�चड़ा/आ�ामक हो जाए या बहक�-बहक� बातें करने लगे

•  दौरे पड़ना या बेहोश हो जाना

•  धड़कन (न�) का तज़े होना

•  शर�र का तापमान 40°C (104°F) से �ादा होना

•  अगर नमी बहुत �ादा हो, तो यह ���त  34–35°C तापमान पर भी हो सकती है

तरंुत आपातकालीन मदद बुलाएं

��� को सबसे ठंडी जगह पर ले जाएं; छाया में जमीन पर �लटा दें

शर�र पर सामा� तापमान का पानी डालें — ज़ोर से हवा करें

गदर्न, बगल और कमर पर आइस पकै या ठंडी गीली प�ट्टयां रखें

बेहोश होने पर कुछ भी पीने को न दें – इससे दम घुटने का 
खतरा हो सकता है

जब तक एंबुलेंस या गाड़ी न आ जाए, 
उनके साथ रहें और शर�र को ठंडा रखें।



िवशेषता घमौ�रयां /
मांसप�ेशयों में ऐ�ठन

गम� से थकावट हीट ��ोक 

शर�र का 
तापमान

पसीना आना

उ�ी करना

�चा लाल दाने; �चा में चुभन

सामा�

सतकर्  और सामा�

38°C से नीचे

सामा� या ह�ा

कोई नहीं

ठंडी, पीली, �चप�चपी �चा 
और बहुत �ादा पसीना

तज़े और कमज़ोर

च�र आना, �सरददर्,
मतली

40°C (104°F) से नीचे

भार� पसीना आना

संभव

गमर्, लाल, शु� — पसीना
आना बंद हो जाना

तज़े और मज़बूत

�म क� ���त/ दौरा / 
बेहोश हो जाना

40°C (104°F) से ऊपर

पसीना आना बंद हो जाना- 
गंभीर लक्षण

सामा�

नाड़ी

मान�सक 
���त

िवशेषता घमौ�रयां /
मांसप�ेशयों में ऐ�ठन

गम� से थकावट हीट ��ोक 

शर�र का 
तापमान

पसीना आना

उ�ी करना

�चा लाल दाने; �चा में चुभन

सामा�

सतकर्  और सामा�

38°C से नीचे

सामा� या ह�ा

कोई नहीं

ठंडी, पीली, �चप�चपी �चा 
और बहुत �ादा पसीना

तज़े और कमज़ोर

च�र आना, �सरददर्,
मतली

40°C (104°F) से नीचे

भार� पसीना आना

संभव

गमर्, लाल, शु� — पसीना
आना बंद हो जाना

तज़े और मज़बूत

�म क� ���त/ दौरा / 
बेहोश हो जाना

40°C (104°F) से ऊपर

पसीना आना बंद हो जाना- 
गंभीर लक्षण

सामा�

नाड़ी

मान�सक 
���त





तापमान में 
कमी

घर के अंदर 2–5°C 
तक क� कमी

2–4°C तक 
क� कमी

घर के अंदर 1–3°C 
तक क� कमी

पानी 10–15°C 
तक ठंडा

3–5°C तक ठंडक 
का अहसास

5°C तक ठंडा

लागत

बहुत कम

बहुत कम

शू� लागत

बहुत कम

शू� लागत

शू� लागत

समाधान

�मट्टी के बतर्न

�ॉस वें�टलेशन

पड़े क� छाया
(नीम, बरगद)

छत पर �र�े��व 
म�ी-लेयर शीट

गीले जूट के बोरे / 
चूने का पतुाई

गीले पद� ( चादरें)

यह कैसे काम करता है

यह आईने क� तरह सूरज क� रोशनी को वापस
भेज देती है, �जससे छत और घर ठंडे रहत ेह।ै

टीन या सीमेंट क� छत पर गीली बो�रयां रखें या 
चूना लगा दें। यह पानी को सोखता ह ैऔर भाप 
बनाता है, �जससे सतह ठंडी हो जाती ह।ै

दोपहर 12 से 4 बजे के बीच �खड़िकयों पर गीला 
कपड़ा या चादरें लटका दें। यह गम� को रोकता 
है, हवा में नमी बनाए रखता ह।ै

घड़ ेके बार�क छेदों से पानी �रसकर भाप बनता है, 
�जससे िबना िबजली के पानी �ाकृ�तक रूप से 
ठंडा रहता ह।ै

'िव�ड टनल' बनाने के �लए आमने-सामने क� 
दीवारों क� �खड़िकयां खोलें। उमस वाले मौसम 
में दो पखंे इ�ेमाल करें।

पड़े नमी छोड़त ेहैं और सीधी धूप को रोकत ेहैं, 
�जससे तापमान अपने आप कम हो जाता ह।ै

तापमान में 
कमी

घर के अंदर 2–5°C 
तक क� कमी

2–4°C तक 
क� कमी

घर के अंदर 1–3°C 
तक क� कमी

पानी 10–15°C 
तक ठंडा

3–5°C तक ठंडक 
का अहसास

5°C तक ठंडा

लागत

बहुत कम

बहुत कम

शू� लागत

बहुत कम

शू� लागत

शू� लागत

समाधान

�मट्टी के बतर्न

�ॉस वें�टलेशन

पड़े क� छाया
(नीम, बरगद)

छत पर �र�े��व 
म�ी-लेयर शीट

गीले जूट के बोरे / 
चूने का पतुाई

गीले पद� ( चादरें)

यह कैसे काम करता है

यह आईने क� तरह सूरज क� रोशनी को वापस
भेज देती है, �जससे छत और घर ठंडे रहत ेह।ै

टीन या सीमेंट क� छत पर गीली बो�रयां रखें या 
चूना लगा दें। यह पानी को सोखता ह ैऔर भाप 
बनाता है, �जससे सतह ठंडी हो जाती ह।ै

दोपहर 12 से 4 बजे के बीच �खड़िकयों पर गीला 
कपड़ा या चादरें लटका दें। यह गम� को रोकता 
है, हवा में नमी बनाए रखता ह।ै

घड़ ेके बार�क छेदों से पानी �रसकर भाप बनता है, 
�जससे िबना िबजली के पानी �ाकृ�तक रूप से 
ठंडा रहता ह।ै

'िव�ड टनल' बनाने के �लए आमने-सामने क� 
दीवारों क� �खड़िकयां खोलें। उमस वाले मौसम 
में दो पखंे इ�ेमाल करें।

पड़े नमी छोड़त ेहैं और सीधी धूप को रोकत ेहैं, 
�जससे तापमान अपने आप कम हो जाता ह।ै



�ा करें यह कैसे मदद करता हैचरण

काम  
का समय 
बदलें

भार� मेहनत वाले काम सुबह 
11 बजे से पहले या शाम 4 बजे
के बाद ही करें।

दोपहर 12 से 3 बजे के बीच सूरज 
क� गम� सबसे तज़े होती है, उस 
समय शर�र को गम� लगने से 
बचाया जा सकता ह।ै

30 �मनट
का �ेक
िनयम

हर 30 �मनट बाहर काम करने के 
बाद 10 �मनट छाँव में आराम 
करना ज़रूर� ह।ै

इससे शर�र का तापमान खतरे के 
�र तक पहुचँने से पहले ही कम 
हो जाता ह।ै

�ास लगने
से पहले 
पानी िपएं

काम के दौरान हर 15-20 �मनट 
में आधा या एक कप ORS का 
घोल या सादा पानी िपएं।

�ास लगना इस बात का संकेत है
िक आपके शर�र में पानी क� कमी हो 
चुक� है- तब तक बहुत देर हो जाती ह।ै

सही
कपड़ े
पहनें

ह�े रंग के, ढीले, सूती कपड़ े
पहनें। �सर पर चौड़ी िकनार� वाली 
टोपी या गीला कपड़ा रखें।

सूती कपड़ ेपसीना सोखत ेहैं और उसे 
सुखाने में मदद करत ेहैं। ह�े रंग धूप
को सोखने के बजाय वापस भेज देत ेहैं।

धीरे-धीरे 
आदत
डालें

अगर आप नए हैं या छुट्टी के बाद 
वापस आए हैं, तो 5-7 �दनों तक 
धीरे-धीरे काम के घंट ेबढ़ाएं।

शर�र को पसीना िनकालने क� क्षमता
बढ़ाने और गम� सहने क� आदत डालने
के �लए समय चा�हए होता ह।ै

�ा करें यह कैसे मदद करता हैचरण

काम  
का समय 
बदलें

भार� मेहनत वाले काम सुबह 
11 बजे से पहले या शाम 4 बजे
के बाद ही करें।

दोपहर 12 से 3 बजे के बीच सूरज 
क� गम� सबसे तज़े होती है, उस 
समय शर�र को गम� लगने से 
बचाया जा सकता ह।ै

30 �मनट
का �ेक
िनयम

हर 30 �मनट बाहर काम करने के 
बाद 10 �मनट छाँव में आराम 
करना ज़रूर� ह।ै

इससे शर�र का तापमान खतरे के 
�र तक पहुचँने से पहले ही कम 
हो जाता ह।ै

�ास लगने
से पहले 
पानी िपएं

काम के दौरान हर 15-20 �मनट 
में आधा या एक कप ORS का 
घोल या सादा पानी िपएं।

�ास लगना इस बात का संकेत है
िक आपके शर�र में पानी क� कमी हो 
चुक� है- तब तक बहुत देर हो जाती ह।ै

सही
कपड़ े
पहनें

ह�े रंग के, ढीले, सूती कपड़ े
पहनें। �सर पर चौड़ी िकनार� वाली 
टोपी या गीला कपड़ा रखें।

सूती कपड़ ेपसीना सोखत ेहैं और उसे 
सुखाने में मदद करत ेहैं। ह�े रंग धूप
को सोखने के बजाय वापस भेज देत ेहैं।

धीरे-धीरे 
आदत
डालें

अगर आप नए हैं या छुट्टी के बाद 
वापस आए हैं, तो 5-7 �दनों तक 
धीरे-धीरे काम के घंट ेबढ़ाएं।

शर�र को पसीना िनकालने क� क्षमता
बढ़ाने और गम� सहने क� आदत डालने
के �लए समय चा�हए होता ह।ै

�ा करें यह कैसे मदद करता हैचरण

काम  
का समय 
बदलें

भार� मेहनत वाले काम सुबह 
11 बजे से पहले या शाम 4 बजे
के बाद ही करें।

दोपहर 12 से 3 बजे के बीच सूरज 
क� गम� सबसे तज़े होती है, उस 
समय शर�र को गम� लगने से 
बचाया जा सकता ह।ै

30 �मनट
का �ेक
िनयम

हर 30 �मनट बाहर काम करने के 
बाद 10 �मनट छाँव में आराम 
करना ज़रूर� ह।ै

इससे शर�र का तापमान खतरे के 
�र तक पहुचँने से पहले ही कम 
हो जाता ह।ै

�ास लगने
से पहले 
पानी िपएं

काम के दौरान हर 15-20 �मनट 
में आधा या एक कप ORS का 
घोल या सादा पानी िपएं।

�ास लगना इस बात का संकेत है
िक आपके शर�र में पानी क� कमी हो 
चुक� है- तब तक बहुत देर हो जाती ह।ै

सही
कपड़ े
पहनें

ह�े रंग के, ढीले, सूती कपड़ े
पहनें। �सर पर चौड़ी िकनार� वाली 
टोपी या गीला कपड़ा रखें।

सूती कपड़ ेपसीना सोखत ेहैं और उसे 
सुखाने में मदद करत ेहैं। ह�े रंग धूप
को सोखने के बजाय वापस भेज देत ेहैं।

धीरे-धीरे 
आदत
डालें

अगर आप नए हैं या छुट्टी के बाद 
वापस आए हैं, तो 5-7 �दनों तक 
धीरे-धीरे काम के घंट ेबढ़ाएं।

शर�र को पसीना िनकालने क� क्षमता
बढ़ाने और गम� सहने क� आदत डालने
के �लए समय चा�हए होता ह।ै

�ा करें यह कैसे मदद करता हैचरण

काम  
का समय 
बदलें

भार� मेहनत वाले काम सुबह 
11 बजे से पहले या शाम 4 बजे
के बाद ही करें।

दोपहर 12 से 3 बजे के बीच सूरज 
क� गम� सबसे तज़े होती है, उस 
समय शर�र को गम� लगने से 
बचाया जा सकता ह।ै

30 �मनट
का �ेक
िनयम

हर 30 �मनट बाहर काम करने के 
बाद 10 �मनट छाँव में आराम 
करना ज़रूर� ह।ै

इससे शर�र का तापमान खतरे के 
�र तक पहुचँने से पहले ही कम 
हो जाता ह।ै

�ास लगने
से पहले 
पानी िपएं

काम के दौरान हर 15-20 �मनट 
में आधा या एक कप ORS का 
घोल या सादा पानी िपएं।

�ास लगना इस बात का संकेत है
िक आपके शर�र में पानी क� कमी हो 
चुक� है- तब तक बहुत देर हो जाती ह।ै

सही
कपड़ े
पहनें

ह�े रंग के, ढीले, सूती कपड़ े
पहनें। �सर पर चौड़ी िकनार� वाली 
टोपी या गीला कपड़ा रखें।

सूती कपड़ ेपसीना सोखत ेहैं और उसे 
सुखाने में मदद करत ेहैं। ह�े रंग धूप
को सोखने के बजाय वापस भेज देत ेहैं।

धीरे-धीरे 
आदत
डालें

अगर आप नए हैं या छुट्टी के बाद 
वापस आए हैं, तो 5-7 �दनों तक 
धीरे-धीरे काम के घंट ेबढ़ाएं।

शर�र को पसीना िनकालने क� क्षमता
बढ़ाने और गम� सहने क� आदत डालने
के �लए समय चा�हए होता ह।ै

बाहर काम करन ेवाले
मजदरूों के �लए सरु�क्षत तर�के

बाहर काम करन ेवाले
मजदरूों के �लए सरु�क्षत तर�के

�ा� का नज�रया -  कामगारों के �लए 
गम� के अनुकूल होने का िवज्ञान
�ा� का नज�रया -  कामगारों के �लए 
गम� के अनुकूल होने का िवज्ञान
जब मजदरू नया काम शरुू करत ेहैं या लंबी छुट्टी के बाद लौटत ेहैं, तो उनका शर�र 
गम� के ��त तरंुत ��ति�या देने के �लए तयैार नहीं होता। शर�र को अपनी 
पसीना िनकालने क� क्षमता बढ़ाने और अंदरूनी तापमान को सरु�क्षत रखन ेमें 
5 स े7 �दन का समय लगता ह।ै ग�म�यों में पहले ही �दन स ेकाम का परूा 
बोझ डालना िनम�ण �लों पर हीट ��ोक या इमरजेंसी का सबस ेबड़ा 
कारण ह।ै टीम लीडसर् और सपुरवाइजरों को चा�हए िक वे नए 
मजदरूों के �लए धीरे-धीरे 



अगर इनमें 
स ेिकसी भी सवाल का जवाब हाँ है, तो → तरंुत काम रोक दें। छाँव वाली जगह पर जाएँ। शर�र को ठंडा करना शरुू करें।अगर �चा श�ु हो रही  ह ैऔर ��� ��मत हो रहा ह ैतो िबना देर� िकए तरंुतडॉ�र या ए�लुेंस को बलुाएं।

अगर इनमें 
स ेिकसी भी सवाल का जवाब हाँ है, तो → तरंुत काम रोक दें। छाँव वाली जगह पर जाएँ। शर�र को ठंडा करना शरुू करें।अगर �चा श�ु हो रही  ह ैऔर ��� ��मत हो रहा ह ैतो िबना देर� िकए तरंुतडॉ�र या ए�लुेंस को बलुाएं।

गम� क� वजह स े��� ख़तरे का अहसास होन ेस ेपहल ेही �म क� ���त में 
आ सकता ह।ै  

'बडी �स�म'  यह  सिुन��त करता ह ैिक कोई  न कोई  हमशेा आप पर नज़र 
रख ेहुए ह।ै

गम� क� वजह स े��� ख़तरे का अहसास होन ेस ेपहल ेही �म क� ���त में 
आ सकता ह।ै  

'बडी �स�म'  यह  सिुन��त करता ह ैिक कोई  न कोई  हमशेा आप पर नज़र 
रख ेहुए ह।ै

िकसी साथ काम करने वाले या पड़ोसी के साथ जोड़ी 
बनाएं। हर 30 �मनट में एक-दसूरे का हालचाल पछूें।

बडी �स�म कैसे 
काम करता है

�ा आप  आप उलझन महसूस कर रह ेहैं 
या सामा� से �ादा �चड़�चड़ ेहो रह ेहैं?

�ा आपक� �चा गमर्, लाल या 
शु� हो गई है?

�ा बहुत गम� होने पर भी आपको 
पसीना आना बंद हो गया है?

�ा आप चलत ेसमय लड़खड़ा रह ेहैं 
या �सरददर् क� �शकायत कर रह ेहैं?

अपने साथी से ये सवाल करें:



खुद को ठंडा रखने का मतलब
�सफर्  छाँव में बैठना नहीं है

आपका शर�र पसीना बहाकर
खुद को ठंडा करता ह।ै लेिकन
पसीना बहने से शर�र में इन 
चीज़ों क� कमी हो जाती ह:ै

•  पानी
•  आव�क लवण 
   (इले��ोलाइट्स)

भीषण गम� या 'लू' के दौरान �सफर्  पानीपीना काफ� नहीं है

पानी और नमक

दोनों क� कमी को

 परूा करना ज़रूर� है

•  तरल पदाथ� क� कमी से शर�र में पानी क�
    कमी हो जाती है

•  लवण क� कमी से शर�र के काम  करने के
 तर�के पर असर पड़ता है

• इसक� वजह से ज�ी थकान, च�र आना 
 और बीमार महसूस होने लगता है

यह �ों जरूर� ह:ै



भीषण गम� (लू) 
के दौरान सबसे 
अ�े पये पदाथर्

भीषण गम� (लू) 
के दौरान सबसे 
अ�े पये पदाथर्

�ा करें कब इ�ेमाल करेंपये पदाथर्

ORS (ओरल
�रहाइड� ेशन
सॉ�ूशन )

यह पसीने के ज़�रए शर�र से 
िनकले पानी और नमक दोनों क�
कमी को परूा करता ह।ै �डहाइड� ेशन
के �लए यह सबसे बेहतर�न उपाय ह।ै

कोई भी ��� �जसमें येलो ज़ोन के
लक्षण �दखें, उ�ी होना, या बहुत
�ादा पसीना आना।

छाछ शर�र में इले��ोलाइट्स क� कमी परू�
करने के �लए बेहतर�न। यह �ाकृ�तक
रूप से शर�र को ठंडा रखती ह ैऔर
स�ी व आसानी से उपल� ह।ै

सभी के �लए—गम� के दौरान रोज़ाना
िपएं। खासकर बुजुगर् और मज़दरू।

नींबू नमक पानी
(�शकंजी/
नींबू पानी )

यह शर�र को तरंुत एनज�  और नमक 
देता ह।ै घर पर बनाना आसान ह ैऔर
जी �मचलाने या मतली होने पर बहुत
राहत देता ह।ै

मज़दरू, ब� ेया कोई भी �जसे कमज़ोर�
या उ�ी जैसा या  महसूस हो रहा हो।

तोरानी ( िक��त 
चावल का पानी )

B-कॉ��े� िवटा�मन से भरपरू,
जो शर�र को गम� से लड़ने में मदद
करता ह।ै ओ�डशा, राज�ान में
काफ� लोकि�य।

बाहर काम करने वाले मज़दरू,
िकसान और उमस वाले इलाकों
में रहने वाले लोग।

आम प�ा
(क� ेआम
का पये )

माना जाता ह ैिक इससे हीट �� ोक
का खतरा कम होता ह।ै बाहर धूप से
आने के बाद शर�र को राहत
पहुचंाता ह।ै

दोपहर के दौरान।

सादा पानी यह सबसे बुिनयादी ज़रूरत ह।ै �ास न
भी लगे, तब भी बार-बार पानी पीत े
रहना चा�हए। ( �ादा पसीना आने पर 
�सफर्  पानी काफ� नहीं होता।

सभी लोग, हर �दन — पानी पीना
कभी न भूलें।

�ा करें कब इ�ेमाल करेंपये पदाथर्

ORS (ओरल
�रहाइड� ेशन
सॉ�ूशन )

यह पसीने के ज़�रए शर�र से 
िनकले पानी और नमक दोनों क�
कमी को परूा करता ह।ै �डहाइड� ेशन
के �लए यह सबसे बेहतर�न उपाय ह।ै

कोई भी ��� �जसमें येलो ज़ोन के
लक्षण �दखें, उ�ी होना, या बहुत
�ादा पसीना आना।

छाछ शर�र में इले��ोलाइट्स क� कमी परू�
करने के �लए बेहतर�न। यह �ाकृ�तक
रूप से शर�र को ठंडा रखती ह ैऔर
स�ी व आसानी से उपल� ह।ै

सभी के �लए—गम� के दौरान रोज़ाना
िपएं। खासकर बुजुगर् और मज़दरू।

नींबू नमक पानी
(�शकंजी/
नींबू पानी )

यह शर�र को तरंुत एनज�  और नमक 
देता ह।ै घर पर बनाना आसान ह ैऔर
जी �मचलाने या मतली होने पर बहुत
राहत देता ह।ै

मज़दरू, ब� ेया कोई भी �जसे कमज़ोर�
या उ�ी जैसा या  महसूस हो रहा हो।

तोरानी ( िक��त 
चावल का पानी )

B-कॉ��े� िवटा�मन से भरपरू,
जो शर�र को गम� से लड़ने में मदद
करता ह।ै ओ�डशा, राज�ान में
काफ� लोकि�य।

बाहर काम करने वाले मज़दरू,
िकसान और उमस वाले इलाकों
में रहने वाले लोग।

आम प�ा
(क� ेआम
का पये )

माना जाता ह ैिक इससे हीट �� ोक
का खतरा कम होता ह।ै बाहर धूप से
आने के बाद शर�र को राहत
पहुचंाता ह।ै

दोपहर के दौरान।

सादा पानी यह सबसे बुिनयादी ज़रूरत ह।ै �ास न
भी लगे, तब भी बार-बार पानी पीत े
रहना चा�हए। ( �ादा पसीना आने पर 
�सफर्  पानी काफ� नहीं होता।

सभी लोग, हर �दन — पानी पीना
कभी न भूलें।



खीरा 85%+ पानी क� मा�ा — भोजन के 
ज़�रए शर�र में पानी क� कमी परू� 
करता ह।ै पटे  को ठंडक पहुंचाता ह।ै

हाँ — मौसमी

तरबूज / खरबूजे 90%+ पानी क� मा�ा। इसक� 
�ाकृ�तक �मठास एनज� लौटाती ह ै
और शर�र को ज़रूर� नमक देती ह।ै

हाँ — मौसमी

क�ा
�ाज़

राज�ान में पारंप�रक रूप से 
इ�ेमाल। शर�र को ठंडा रखने के 
�लए इसे पीसकर �सर या परैों के 
तलवों पर भी लगाया जाता ह।ै

हाँ — हमेशा उपल�

दही पटे को ठंडक देता ह।ै अ�े
बै�ी�रया को बढ़ाता ह।ै ह�ा और
पचने में आसान।

हाँ — हमेशा उपल�

दाल और चावल
(साधारण)

ह�ा, पचने में आसान। लाल मांस
या मसालेदार खानों क� तरह शर�र
क� गम� नहीं बढ़ाता।

हाँ, ��त �दन

इनके फायदे �ा यह आसानी
से �मल जाएगा?

भोजन

कू�ल�ग फूड्स:

खान-पान के ज़�रए 

खदु को ठंडा 



पानी पीन ेक� वो आदतें 
जो जान बचा सकती हैं

पानी पीन ेक� वो आदतें 
जो जान बचा सकती हैं

ट� नेर के �लए 

�टप ( डेमो ): ट� नेर के �लए 

�टप ( डेमो ): 

सादा पानी पसीने के ज़�रए शर�र से िनकलने वाले सो�डयम,
पोट�ेशयम और �ूकोज क� कमी को पूरा नहीं कर पाता। 

भीषण गम� में कड़ी मेहनत करने वाले मजदरू जो �सफर्  सादा पानी 
पीते हैं, उनके खून में सो�डयम का �र खतरनाक रूप से कम हो 
सकता है, �जसे हाइपोनेट� �ेमया कहते हैं। 

इस कमी के कारण �सरददर् , �म क� ���त, जी �मचलाना और 
गंभीर मामलों में दौरे भी पड़ सकते हैं। 

ORS को वैज्ञािनक रूप से नमक और चीनी के सही संतुलन के साथ 
बनाया जाता है तािक वह शर�र क� इस कमी को तुरंत पूरा कर सके। 

छाछ, नींबू पानी और आम प�ा भी पारंप�रक भारतीय पेय हैं जो 
इले��ोलाइट्स क� कमी को पूरा करने में इसी तरह 
मदद करते हैं।

�ा� के नज�रए से
- हाइड� ेशन और हे�- इले��ोलाइट्स �ों ज़रूर� हैं

�ा� के नज�रए से
- हाइड� ेशन और हे�- इले��ोलाइट्स �ों ज़रूर� हैं

2 बोतलें �दखाएं- एक में साफ़ पानी (सुर�क्षत)

और दसूरे में पीले रंग का 
पानी ( खतरा)। 
��तभािगयों से  “खतरे” 
वाले रंग को  पहचानने 
के �लए कहें।

2 बोतलें �दखाएं- एक में साफ़ पानी (सुर�क्षत)

और दसूरे में पीले रंग का 
पानी ( खतरा)। 
��तभािगयों से  “खतरे” 
वाले रंग को  पहचानने 
के �लए कहें।



�ास लगन ेसे पहले पानी िपएं:�ास लगन ेसे पहले पानी िपएं:
�ास लगना इस बात का संकेत है िक आपके शर�र में पानी क� कमी ( �डहाइड� ेशन ) शुरू 
हो चुक� है। जब तक आपको �ास महसूस होती है, तब तक आपके शर�र से काफ� ज़रूर� 
तरल पदाथर् िनकल चुके होते हैं।

हर घटें एक घूटं पानी पीन ेका िनयम:हर घटें एक घूटं पानी पीन ेका िनयम:
बाहर काम करते समय या सि�य रहने के दौरान हर 15-20 �मनट में आधा या 
एक कप पानी या छाछ ज़रूर िपएं।

अपनी लाइफ़लाइन साथ रखें: अपनी लाइफ़लाइन साथ रखें: 

य�ूरन कलर टे�: य�ूरन कलर टे�: 
ह�ा पीला = शर�र में पानी का �र सही है।
गहरा पीला = पानी क� कमी है, तुरंत ORS या 
सादा पानी िपएं। 
सेब के रस जैसा रंग = गंभीर खतरे का संकेत-तुरंत 
पानी िपएं और OPD में �दखाएं।

काम पर जाते समय या या�ा करते समय हमेशा पानी क� बोतल साथ रखें।  बोतल को 
ठंडा रखने के �लए उसके चारों ओर एक गीला कपड़ा लपेट दें।



पारंप�रक तौर पर शर�र को ठंडा 
रखने के �लए खाने के साथ 
क�ा �ाज खाएं।

पानी को �ाकृ�तक रूप 
से ठंडा रखने के �लए उसे
�मट्टी के बतर्नों में रखें।

ह�ा खाना खाएं: 
दही, दाल-चावल, 
खीरा, तरबूज।

ORS, �शकंजी, छाछ या 
पानी बार-बार िपएं - �ास न 
लगी हो तो भी पानी िपएं।

�दन क� शुरुआत एक बड़ े
िगलास पानी से करें - 
िकसी भी अ� ग�तिव�ध से पहले।

चाय, कॉफ� या शराब 
पीना- ये शर�र में पानी 
क� कमी करत ेहैं।

तज़े गम� में भार�, मसालेदार, 
बासी या �ादा �ोटीन 
वाला खाना खाना।

बहुत �ादा ठंडे पये 
पदाथर् पीना- पटे में ऐ�ठन 
पदैा कर सकत ेहैं।

मीठे काब�नेटेड सोडा पीना – 
ये तरल पदाथर् क� कमी 
को और बढ़ा देत ेहैं।

खाना परू� तरह छोड़ देना- 
कम �ड शुगर गम� 
के असर को और बढ़ा देता ह।ै

�ा करें �ा न करें



अपन ेइलाके का एक न�ा बनाएं। उस न� ेपर इन जगहो पर िनशान लगाएं:

ठंडे/ छायादार क्ष�े

पीन ेके पानी
क� जगहें

अ�ताल

बफर्  �मलन े
क� जगह

PHC/UPHC

ऑटो/ ई-�र�ा �ैंड

AC/पखंा/ठंडी जगह
गम� के ��त 

संवेदनशील लोगों के घर



कौन देख-रेख 
करेगा

�ा कहाँ िकतनी बार
भरा जाएगा

मोह�े के 
�यंसेवक 
बार�-बार� से

मोह�े को 
कोई भी �यंसेवक

कू�ल�ग चैंिपयन

िनय�मत रूप 
से साफ़ करें और
ताज़ा पानी भरें

रोज़ाना

हर ह�े �ॉक क� 
जांच करें — लू क� 
चेतावनी से पहले 
�ाक कर लें

सा�ा�हक 
बाज़ार ( हाट ), 
बस �ॉप, चौराहे

पड़ेों के पास,
खुली जगहों पर

जल-छ� के 
पास या �ानीय 
मं�दर/ म��द में

ठंडे पानी से 
भरा बड़ा �मट्टी 
का बतर्न

प�क्षयों और 
जानवरों के 
�लए छोटा 
पानी का बतर्न

ORS
िवतरण
कें �

कौन देख-रेख 
करेगा

�ा कहाँ िकतनी बार
भरा जाएगा

मोह�े के 
�यंसेवक 
बार�-बार� से

मोह�े को 
कोई भी �यंसेवक

कू�ल�ग चैंिपयन

िनय�मत रूप 
से साफ़ करें और
ताज़ा पानी भरें

रोज़ाना

हर ह�े �ॉक क� 
जांच करें — लू क� 
चेतावनी से पहले 
�ाक कर लें

सा�ा�हक 
बाज़ार ( हाट ), 
बस �ॉप, चौराहे

पड़ेों के पास,
खुली जगहों पर

जल-छ� के 
पास या �ानीय 
मं�दर/ म��द में

ठंडे पानी से 
भरा बड़ा �मट्टी 
का बतर्न

प�क्षयों और 
जानवरों के 
�लए छोटा 
पानी का बतर्न

ORS
िवतरण
कें �



�ा चीज़ इसे कू�ल�ग 
हब बनाती है?

�ान इसे कहाँ 
खोजें

दोपहर के सबसे गमर् समय
(12 से 4 बजे) में खुले रहत ेहैं। यहाँ 
पखंे या ताजी हवा के आने-जाने 
का इंतज़ाम होता ह ैऔर ठंडा 
पानी उपल� होता ह।ै

ये छायादार होत ेहैं और अ�र 
यहाँ इले����सटी क� सुिवधा 
उपल� होती ह।ै यहाँ एक साथ 
कई प�रवार बैठ सकत ेहैं।

ये खुली धूप वाली जगह क�
तलुना में 5°C तक ठंडे हो
सकत ेहैं। आराम करने के �लए
पड़े के नीचे चबूतरा भी होता ह।ै

हर मोह�े
में कम से कम
एक होता ह।ै

�ादातर इलाकों
में सरकार द्वारा
उपल� कराए
जात ेहैं।

सावर्जिनक 
जगहों पर �च��त 
िकए गए पड़े।

धा�म�क 
�ल ( मं�दर, 
म��द , चचर्)

प�ुकालय या 
सामुदा�यक 
भवन

बड़ ेछायादार
पड़े ( नीम, 
बरगद )

छायादार िव�ाम क्षे� जहाँ
ORS घोल और पखंे क� 
सुिवधा हो।

चैंिपयंस द्वारा
लेबर साइट्स
पर �ािपत।

अ�ायी आ�य
(�तरपाल, बांस,
शेड नेट )

�ा चीज़ इसे कू�ल�ग 
हब बनाती है?

�ान इसे कहाँ 
खोजें

दोपहर के सबसे गमर् समय
(12 से 4 बजे) में खुले रहत ेहैं। यहाँ 
पखंे या ताजी हवा के आने-जाने 
का इंतज़ाम होता ह ैऔर ठंडा 
पानी उपल� होता ह।ै

ये छायादार होत ेहैं और अ�र 
यहाँ इले����सटी क� सुिवधा 
उपल� होती ह।ै यहाँ एक साथ 
कई प�रवार बैठ सकत ेहैं।

ये खुली धूप वाली जगह क�
तलुना में 5°C तक ठंडे हो
सकत ेहैं। आराम करने के �लए
पड़े के नीचे चबूतरा भी होता ह।ै

हर मोह�े
में कम से कम
एक होता ह।ै

�ादातर इलाकों
में सरकार द्वारा
उपल� कराए
जात ेहैं।

सावर्जिनक 
जगहों पर �च��त 
िकए गए पड़े।

धा�म�क 
�ल ( मं�दर, 
म��द , चचर्)

प�ुकालय या 
सामुदा�यक 
भवन

बड़ ेछायादार
पड़े ( नीम, 
बरगद )

छायादार िव�ाम क्षे� जहाँ
ORS घोल और पखंे क� 
सुिवधा हो।

चैंिपयंस द्वारा
लेबर साइट्स
पर �ािपत।

अ�ायी आ�य
(�तरपाल, बांस,
शेड नेट )



चैंिपयन ए�न���त / संकेत कहां जाएंगंभीरता

आराम + छाया + ORS.
िनगरानी रखें।

छाया + ठंडे कपड़ े+ ORS. 30 
�मनट तक का िनयम अपनाएं।

तरंुत लेकर जाएं- इंतज़ार न करें।

ह�ा

म�म

म�म-गंभीर

घमौ�रयां, 
ह�� �ास, 
ह�ा �सरददर्

लगातार थकावट,
कमज़ोर न�, 
सुधार न होना

ANM, 102 नंबर और UPHC को कॉल 
करें। म�हला के शर�र को ठंडा रखें, 
उ�ें शांत कराएं और तरंुत अ�ताल 
ले जाएं- इंतज़ार न करें।

तरंुत 108 पर कॉल करें + UPHC 
को सू�चत करें। उ�ें ठंडा रखना शुरू 
करें और तरंुत अ�ताल ले जाएं- 
इंतज़ार न करें।

आपातकालीन

आपातकालीन

गभर्वती म�हला: च�र 
आना, बार-बार लेबर पने 
जैसी ���त, �ूण क� 
कोई हलचल नहीं

�शशु: कोई ��ति�या 
नहीं दे रहा, दधू 
नहीं पी रहा, 
बेहद सु�

108 या 102 नंबर पर कॉल करें और 
UPHC (शहर� �ाथ�मक �ा� कें �)
को सू�चत करें। उनके शर�र को ठंडा 
रखें और तरंुत अ�ताल ले जाएं—
िब�ुल भी इंतज़ार न करें।

आपातकालीन�म क� ���त, गमर् और शु� 
�चा, दौरे, बेहोशी

घर पर ही देखभाल करें

अगर 30 �मनट में सुधार
 न हो तो OPD में �दखाएं

CHC / PHC OPD— 
िबना िकसी देर� के

MCH / अ�ताल 102 + 
UPHC को सू�चत करें

पी�डया�ट�क इमरजेंसी + 
UPHC को सू�चत करें

इमरजेंसी में �दखाएं + 
UPHC को सू�चत करें

गम� से मांसप�ेशयों में 
ऐ�ठन, च�र आना,
ठंडी �चप�चपी �चा

चैंिपयन ए�न���त / संकेत कहां जाएंगंभीरता

आराम + छाया + ORS.
िनगरानी रखें।

छाया + ठंडे कपड़ े+ ORS. 30 
�मनट तक का िनयम अपनाएं।

तरंुत लेकर जाएं- इंतज़ार न करें।

ह�ा

म�म

म�म-गंभीर

घमौ�रयां, 
ह�� �ास, 
ह�ा �सरददर्

लगातार थकावट,
कमज़ोर न�, 
सुधार न होना

ANM, 102 नंबर और UPHC को कॉल 
करें। म�हला के शर�र को ठंडा रखें, 
उ�ें शांत कराएं और तरंुत अ�ताल 
ले जाएं- इंतज़ार न करें।

तरंुत 108 पर कॉल करें + UPHC 
को सू�चत करें। उ�ें ठंडा रखना शुरू 
करें और तरंुत अ�ताल ले जाएं- 
इंतज़ार न करें।

आपातकालीन

आपातकालीन

गभर्वती म�हला: च�र 
आना, बार-बार लेबर पने 
जैसी ���त, �ूण क� 
कोई हलचल नहीं

�शशु: कोई ��ति�या 
नहीं दे रहा, दधू 
नहीं पी रहा, 
बेहद सु�

108 या 102 नंबर पर कॉल करें और 
UPHC (शहर� �ाथ�मक �ा� कें �)
को सू�चत करें। उनके शर�र को ठंडा 
रखें और तरंुत अ�ताल ले जाएं—
िब�ुल भी इंतज़ार न करें।

आपातकालीन�म क� ���त, गमर् और शु� 
�चा, दौरे, बेहोशी

घर पर ही देखभाल करें

अगर 30 �मनट में सुधार
 न हो तो OPD में �दखाएं

CHC / PHC OPD— 
िबना िकसी देर� के

MCH / अ�ताल 102 + 
UPHC को सू�चत करें

पी�डया�ट�क इमरजेंसी + 
UPHC को सू�चत करें

इमरजेंसी में �दखाएं + 
UPHC को सू�चत करें

गम� से मांसप�ेशयों में 
ऐ�ठन, च�र आना,
ठंडी �चप�चपी �चा



आपन ेसीखा ह:ै



कू�ल�ग चैंिपयन 
समुदाय का एक भरोसेमंद सद� होता ह ै
जो दसूरों को बहुत �ादा गम� के खतरों से बचाने में मदद करता ह।ै

�ा� के नज�रए से—एक �ंटलाइन �ा� कायर्कत� के रूप में आपक� भू�मका:

�ा� के नज�रए से—एक �ंटलाइन �ा� कायर्कत� के रूप में आपक� भू�मका:

इसका अथर् �ा है?

आप अपने पड़ोस में मदद का हाथ 
बढ़ाने वाले पहले ��� हैं

आप लोगों को बीमार होने से पहले 
सुर�क्षत रहने में मदद करत ेहैं

जब िकसी में खतरे के लक्षण 
नजर आत ेह ै तो आप तरंुत 
कारर्वाई करत ेहैं

आप �सफर्  एक �यंसेवक नहीं हैं—आप एक सामुदा�यक 
�ा� कायर्कत� हैं। गम� से होने वाली बीमा�रयों को रोका जा 
सकता ह।ै आपके द्वारा िकए गए सामुदा�यक दौरे, आपक� 
बातचीत और खतरे के शुरुआती संकेतों को पहचानने क� 
आपक� क्षमता िकसी भी ��िनक �जतनी ही मह�पणूर् ह।ै 
समय रहत ेआपके द्वारा क� गई कारर्वाई से जो भी जान बचती है, 
वह �ा� के क्षे� में एक बहुत बड़ी सफलता ह।ै

आप एक पुल हैं

समुदाय और �ा� 
सेवाओ� के बीच

जानकार� और 
कारर्वाई के बीच

जो�खम और 
सुरक्षा के बीच



अपने �सर को टोपी, छात े
या गीले कपड़ ेसे ढकें ।

दोपहर 12 बजे से शाम 4 
बजे के बीच छाया में 
आराम करें।

बाहर जात ेसमय ढीले, 
ह�े रंग के सूती कपड़ ेपहनें।

ORS या छाछ िपएं - 
�ास न होने पर भी।

छत पर सफेद पेंट लगाएं
और गीले पद� का इ�ेमाल करें।

पानी पीने के �लए �ास 
लगने तक इंतज़ार करना।

बाहर गहरे रंग के, तगं 
या �स�थे�टक कपड़ ेपहनना।

'कूल डाउन' होने के �लए चाय, 
कॉफ� या शराब पीना।

भीषण गम� में नंगे
�सर बाहर जाना।

लू के दौरान भार�, मसालेदार, 
बासी खाना खाना।

इमरजेंसी नंबर, ऐसी जगह पर 
�लखकर रखे, जहां वह आसानी से 
नजर आ जाए।

अगर आप �म क� ���त में हों + 
�चा शु� और गमर् होने लगे, तो 
तरंुत शर�र को ठंडा करें+ अ�ताल 
जाएं + मदद के �लए कॉल करें।

बडी �स�म अपनाएं- भीषण गम� 
का सामना कभी भी अकेले न करें।

भीषण गम�  या लू के दौरान दोपहर 
के समय में  बुज़ुग� और ब�ों पर 
नजर बनाएं रखें।

िबना िकसी दो� क� िनगरानी के 
अकेले बाहर काम करने जाना।

बेहोश ��� को कुछ भी िपलाने या 
�खलाने क� को�शश करना।

ब�ों या पालत ूजानवरों को पाकर्  
क� हुई गाड़ी के अंदर छोड़ना।

गहरे रंग के पशेाब को नज़रअंदाज़
करना - यह शर�र में पानी क� कमी 
होने का चेतावनी संकेत ह।ै

अपने �सर को टोपी, छात े
या गीले कपड़ ेसे ढकें ।
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भीषण गम� में नंगे
�सर बाहर जाना।

लू के दौरान भार�, मसालेदार, 
बासी खाना खाना।

इमरजेंसी नंबर, ऐसी जगह पर 
�लखकर रखे, जहां वह आसानी से 
नजर आ जाए।
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�चा शु� और गमर् होने लगे, तो 
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�ा करें �ा न करें



सहायता करें       
 हीट ��ोक (लू लगना) जैसी आपातकालीन ���त

में सबसे पहले मदद के �लए पहुचंें: तरंुत
कारर्वाई करें, �ोंिक ऐसी ���त में एक-एक

�मनट क�मती होता ह।ै

पहचान करें       
अपने �ॉक में उन पड़ो�सयों क� पहचान करें �ज�ें

सबसे �ादा खतरा ह:ै बुजुगर्, गभर्वती
म�हलाएं, छोट ेब�,े बाहर काम करने वाले

मजदरू और लंबी बीमार� से पी�ड़त लोग।

�सखाएं       
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छतों पर सफेद पेंट करना।

िनर�क्षण करें       
घरों का दौरा करके ' हीट ट� पै ' का पता लगाएं

यानी ऐसे कमरे जो हवा क� कमी, टीन क�
छतों या अ�धक भीड़ के कारण बाहर क�

 तलुना में बहुत �ादा गमर् होत ेहैं

1

2

3

4

कू�ल�ग 
    चैंिपयन 

कौन है?

कू�ल�ग 
    चैंिपयन 

कौन है?

आपके 4 
मु� कतर्�
आपके 4 
मु� कतर्�



कू�ल�ग 
    चैंिपयन 

कौन है?

कू�ल�ग 
    चैंिपयन 

कौन है?

सामुदा�यक दौरे 
के दौरान आपक� 

‘भू�मकाएं'

सामुदा�यक दौरे 
के दौरान आपक� 

‘भू�मकाएं'4 4 
भू�मका कहाँ आपको �ा करना है

सुिन��त करें िक आपको �दए
गए �ॉक में कोई भी घर 
छूट न जाए।

न�ा बनाना 
और दौरा करनामागर्दशर्क

उमस के खतरे, ORS बनाने  का 
तर�का  और शर�र को ठंडा रखने 
क� तकनीक के बारे में बताएं।

�सखाना और
�दखाना�शक्षक

मे�डकल इमरजेंसी के 
शुरुआती संकेतों को पहचानें 
और तरंुत मदद करें।

लक्षण पहचाना 
और सबसे पहले 
मदद के �लए 
आगे आना

�थम सहायक

अपनी जांच को �रकॉडर् करें तािक 
राहत साम�ी ( जैसे गम� रोकने 
वाली �र�े��व शीट, ORS)
जरूरतमंदों तक पहुचं सके।

जानकार� दजर् 
करना  और 
�रपोटर् देना

�रपोटर्र
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�थम सहायक

अपनी जांच को �रकॉडर् करें तािक 
राहत साम�ी ( जैसे गम� रोकने 
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चैंिपयन �टप:चैंिपयन �टप:
गम� के संकट में, समुदाय ही बचाव क� पहली कड़ी होता ह।ै 

एक िगलास ORS, छाछ या नींबू पानी और छांव में आराम करने 
क� एक जगह िकसी क� जान बचा सकती ह।ै

अपने समुदाय के साथ 
गम� के बारे में कैसे बात करें

अपने समुदाय के साथ 
गम� के बारे में कैसे बात करें

उस बात से शुरुआत करें 
जो वे जानत ेहैं: 
उनसे पछूें िक �ा उ�ें महसूस होता ह ैिक अब 
ग�म�यां पहले से �ादा गमर् और स�द�यां 
कम ठंडी होने लगी हैं।

गम� को रोज़मर� क� �ज�दगी से जोड़ें:  

टीन क� छत वाले घरों में सोने में होने वाली परेशानी, 

फसलों क� कम पदैावार और पानी पर बढ़त ेखचर् 

के बारे में बात करें।

इसे 'शांत आपदा ' के रूप में समझाएं: 

लू या भीषण गम�, बाढ़ क� तरह डरावनी नहीं �दखती, 

लेिकन यह चुपचाप शर�र को अंदर से नुकसान पहुचँाती ह।ै

डराएं नहीं, ब�� उ�ें सक्षम बनाएं: 

उन �ावहा�रक कामों पर �ान दें जो परूा समुदाय �मलकर कर 

सकता है, जैसे �ाऊ लगाना, कू�ल�ग सेंटर ( ठंडी जगह ) बनाना

और एक-दसूरे का हालचाल लेना।



   मु� सदेंश जो 

क�िुनटी के हर सद� 

को पता होन ेचा�हए
   मु� सदेंश जो 

क�िुनटी के हर सद� 

को पता होन ेचा�हए
99

सब लोग

मज़दरू, ब�,े बुज़ुगर्,
गभर्वती म�हलाएँ

आउटडोर वकर् सर्,
ब�,े सभी लोग

तज़े धूप से बचें। दोपहर 12 बजे से शाम 4 बजे के 
बीच घर के अंदर या छांव में रहें।

सही कपड़ ेपहनें। ढीले, ह�े रंग के सूती के कपड़ ेपहनें। 
अपना �सर ढक कर रखें।

समुदाय के सभी
सद�

अपने पड़ोसी का �ाल रखें। ‘ बडी �स�म’  अपनाएं। 
बड़ों और ब�ों का रोजाना हाल-चाल पछूत ेरहें।

िकसके �लएमु� संदेश

समुदाय के सभी 
सद� और चैंिपयंस

हीट ��ोक एक आपातकालीन ���त ह।ै  �म क� ���त+ 
शु� और गमर् �चा= शर�र को ठंडा रखना शुरू करें +
अ�ताल ले जाएं+ मदद के �लए कॉल करें। इंतज़ार न करें।

�टन क� छत और झ�ुी- 
ब��यों में रहने वाले

��मक, बुजुगर्, 
गभर्वती म�हलाएँ

छोट ेब�ों क� माताएँ
और देखभाल करने वाले

�शशुओ� को �ादा दधू और ठंडक क� ज़रूरत होती ह।ै  बार-बार  
�नपान कराएं — 6 महीने से कम उ� के ब�ों के �लए मां का 
दधू सबसे सुर�क्षत है, बहुत �ादा गम� में भी। उनके कमरे का 
तापमान 36.5°C–37.5°C रखें। उ�ें कभी भी बंद गाड़ी में न छोड़ें।

सभी समुदाय के
सद� और चैंिपयंस

गम� हर साल बढ़ रही ह।ै जलवायु प�रवतर्न का मतलब ह ैऔर भी 
खतरनाक ' लू'। समय रहत ेकदम उठाएं, अपने आस-पास के गम� 
के ��त संवेदनशील लोगों क� सुरक्षा  का �ान रखें और अ�लै से 
पहले ही तयैार� शुरू कर दें।

�ास लगने का इंतज़ार न करें। हर 15-20 �मनट में
ORS, छाछ यासादा पानी पीत ेरहें।

अपनी छत को ठंडा रखें। सफ़ेद पेंट घर के अंदर के तापमान 
को 2–5°C तक कम कर देता ह।ै

आपका यू�रन सच बताता ह।ै गहरा पीला = शर�र में भार� 
पानी क� कमी ( खतरा ) — तरंुत ORS िपएं।
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      अनुकूलन 

रणनी�तयाँ
      अनुकूलन 

रणनी�तयाँ

क्षे� रणनी�त िकसे सबसे अ�धक 
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करना चा�हए

चेतावनी �र इसक� घोषणा
कब क� जाती है

चै��यंस कैसे 
सहयोग करेंगे?

घरों का दौरा बढ़ा दें। सबसे 
�ादा ख़तरे वाले घरों में ORS 
बांटें। लोगों को पानी पीते
रहने क� सलाह दें।

जब 2 �दनों 
तक लू क� 
���त हो

येलो अलटर्
(अपडेट रहें)

जो�खम वाले सभी घरों का
रोज़ाना दौरा करें। कू�ल�ग हब
शुरू करें। सुिन��त करें िक सभी
बुजुगर् और ब� ेपय�� पानी पी 
रह ेहैं और सुर�क्षत हैं।।

जब 2 �दनों तक 
तज़े लू चले; बुज़ुग�
और ब�ों के �लए
यह �ादा �च�ता का
िवषय ह।ै

ऑरेंज अलटर्
(तयैार रहें)

इमरजेंसी मोड: रोज़ाना सबका हाल 
लें। कोई भी गंभीर लक्षण �दखने पर
तरंुत आपातकालीन कारर्वाई शुरू 
करें। ANM और PHC के कमर्चा�रयों
के साथ तालमेल िबठाएं। जल-छ�ों 
और कू�ल�ग हब को सि�य रखें।

जब लगातार 2+ 
�दन या कुल 6+ �दन 
तक बहुत �ादा तजे 
लू चले। इससे हर उ� 
के लोगों में हीट �� ोक
का खतरा होता ह।ै

रेड अलटर्
(कारर्वाई करें)
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बार-बार �नपान कराने के �लए �ो�ा�हत करें। 
6 महीने से कम उ� के ब�ों के �लए मां का दधू 
ही पानी क� हर कमी को पूरा करता है।6 महीने 
से छोट ेब�ों को सादा पानी िब�ुल न दें।

गम� में माताएं �नपान कम कर सकती हैं या 
ब�े को पानी देने लगती हैं, जो हािनकारक हो 
सकता है। माताओ� को �नपान के �लए ठंडी 
और हवादार जगह ढूंढने में मदद करें और उ�ें 
खुद भी खूब पानी पीने क� सलाह दें।

ब�े के कमरे को ठंडा और हवादार रखें। 
ब�े के शर�र का तापमान 36.5°C से 37.5°C 
के बीच रहना चा�हए।

ब�े को िनय�मत रूप से गुनगुने पानी से नहलाएं। 
उ�ें सूती कपड़ ेपहनाएं, कभी भी बहुत कसकर 
(कपड़ों में) न लपेटें।

ब�े को कभी भी बंद गाड़ी में या सीधी धूप 
में अकेला न छोड़ें।

इन संकेतों पर कड़ी नज़र रखें: द�, उ�ी, 
अचानक बेहोशी या बहुत �ादा रोना।

गद्दों से �ा��क कवर हटा दें तािक ब�े क�
�चा को हवा लग सके।

चै��यंस कैसे
सहयोग करेंगे?

ब�ों को साफ, ह�े और सूती कपड़े
पहनाएं—�स�थे�टक कपड़ों से बचें।

छोट ेब� ेयह नहीं बता पाते
िक उ�ें गम� लग रही ह ै
या �ास लगी ह।ै

उमस के कारण घमौ�रयों
और फंगल इ�े�न का
खतरा बढ़ जाता ह।ै

�ा��क के िब�र और 
भार� डायपर शर�र क� गम�
बाहर नहीं िनकलने देत ेहैं।

ब�ों में तजे बुखार बहुत
ज�ी ' झटके' या ' दौरे'
का रूप ले सकता ह।ै

�च�ताजनक
�ों है?

गमर् और उमस भर� हवा में, ब�ों के 
शर�र से वय�ों क� तलुना
में 3 गुना तजेी से
पानी ख� होता ह।ै

छोट ेब� ेयह नहीं बता पाते
िक उ�ें गम� लग रही ह ै
या �ास लगी ह।ै

उमस के कारण घमौ�रयों
और फंगल इ�े�न का
खतरा बढ़ जाता ह।ै

�ा��क के िब�र और 
भार� डायपर शर�र क� गम�
बाहर नहीं िनकलने देत ेहैं।

ब�ों में तजे बुखार बहुत
ज�ी ' झटके' या ' दौरे'
का रूप ले सकता ह।ै

�च�ताजनक
�ों है?

गमर् और उमस भर� हवा में, ब�ों के 
शर�र से वय�ों क� तलुना
में 3 गुना तजेी से
पानी ख� होता ह।ै



बुजुगर् ��� 

(65+)
बुजुगर् ��� 

(65+)

• उ� बढ़ने के साथ पसीना आने क� क्षमता 
और �ास का एहसास कम हो जाता है।

• कई बुज़ुगर् लोग खराब हवादार कमरों में घर 
के अंदर रहते हैं - जो बाहर रहने �जतना ही 
खतरनाक है।

• �ड �ेशर, हाटर् और साइके�ट�क दवाएं पसीने 
को कम करती हैं और शर�र में तेज़ी से पानी क� 
कमी करती हैं।

• अ�र अकेले रहते हैं - शुरुआती चेतावनी 
के संकेतों पर �ान देने के �लए कोई उनके 
पास नहीं होता।

�च�ताजनक 
�ों है?

चै��यंस कैसे
सहयोग करेंगे?

• हीट अलटर् के दौरान रोज़ाना उनसे �मलें 
उनक�  न� और मान�सक ���त जांचें।

• 'हर घंट ेएक घूंट' का िनयम अपनाएं: हर घंट े
एक कप पानी या छाछ िपएं।

• र� �वाह को ठंडा करने के �लए गदर्न और 
कलाई पर गीला तौ�लया रखें।

• उनके कमरे में �ॉस-वें�टलेशन होना जरूर� है; 
चेक करें िक पंखे ठ�क से काम कर रहे हैं।

• गम� शुरू होने से पहले दवा के 
साइड-इफे�्स के बारे में 
अपने डॉ�र से बात करें।

�ा� के नज़�रए से— दवाएँ और गम� —
एक �छपा हुआ खतरा
�ा� के नज़�रए से— दवाएँ और गम� —
एक �छपा हुआ खतरा
बुजुग� द्वारा ली जाने वाली कई आम दवाएं शर�र क� 
खुद को ठंडा करने क� क्षमता को �भािवत करती हैं। 
डाययूरे�ट� ( पेशाब बढ़ाने वाली दवाएं) के कारण 
शर�र से पानी बहुत �ादा मा�ा में बाहर िनकल जाता है।

�ड �ेशर क� दवाएं ( बीटा-�ॉकसर्) पसीना आने क� �ि�या को कम 
कर देती हैं। मान�सक रोगों क� दवाएं शर�र के तापमान को महसूस करने 
और िनयंि�त करने क� क्षमता को िबगाड़ देती हैं। 

इसका मतलब यह है िक दवा लेने वाले बुजुगर् ��� को शायद पसीना न 
आए, उ�ें �ास महसूस न हो और उ�ें यह अहसास भी न हो िक वे खतरे में 
हैं—और यह सब एक साथ हो सकता है। गम� के अलटर् के दौरान चैंिपयन 
द्वारा रोज़ाना िकया जाने वाला दौरा इस समूह के �लए जान बचाने वाला 
सािबत हो सकता है।



�च�ताजनक �ों है?
• कड़ी मेहनत के कारण इन मजदरूों के शर�र के भीतर बहुत 
अ�धक गम� पदैा होती ह ैऔर साथ ही सूरज व गमर् डामर 
(िबटुमेन) से बाहर� गम� भी सोखत ेहैं।

• उमस भरे मौसम में पसीने के साथ शर�र से नमक बहुत �ादा
       िनकल जाता है—ऐसे में केवल सादा पानी काफ� नहीं होता।

• पसैों क� मजबूर� के कारण वे काम नहीं रोक पात—ेतब भी नहीं  
जब उनका शर�र खतरे के संकेत दे रहा हो।

• कई मजदरू �टन क� छत वाले घरों में रहत ेहैं—जहां रात में भी 
गम� से राहत या शर�र को आराम नहीं �मल पाता।

• कड़ी मेहनत वाले काम सुबह 11 बजे से पहले या शाम 4 बजे
के बाद करें—दोपहर 12 से 3 बजे क� भीषण गम� से बचें।

• बाहर काम करत ेसमय हर 30 �मनट के बाद छांव में 10 �मनट का
आराम जरूर लें।

• उमस के दौरान सादा पानी पीना काफ� नहीं है, ब�� ORS �मला
हुआ पानी िपएं।

• जो�ड़यों में काम करें तािक एक-दसूरे में खतरे के लक्षणों 
(जैसे च�र आना या �म क� ���त) पर नज़र रख सकें ।

• नए या छुट्टी से लौटने वाले मजदरूों को गम� में काम 
       करने क� आदत डालने के �लए 5-7 �दन का समय 
                         दें (शुरुआत में कम काम दें)।

�ा� के नज�रए से — 
िनम�ण क्ष�े में काम करन ेवाले 
��मकों के �लए गम� और
उससे संब�ंधत �ा� 
जो�खम

�ा� के नज�रए से — 
िनम�ण क्ष�े में काम करन ेवाले 
��मकों के �लए गम� और
उससे संब�ंधत �ा� 
जो�खम

च�ै�यसं कैसे सहयोग करेंगे?

�ा� के नज�रए से — िनम�ण के्ष� में काम करने वाले ��मकों 
के �लए गम� और उससे संबं�धत �ा� जो�खम भारत में िनम�ण काय� 
(क���न) में लगे मजदरूों को गम� से सबसे �ादा ख़तरा होता है। उ�ें सीधी धूप 
में कड़ी मेहनत करनी पड़ती है और अ�र आराम के �लए छांव या साफ पानी भी नहीं 
�मल पाता।  वह तब भी  काम नहीं रोकते जब उनका शर�र जवाब दे रहा होता है।
सेहत से जुड़ी ज़रूर� बातें:

• तापमान ≥30°C पर  और हवा में नमी ≥35%- ऐसी ���त में म�म से भार� शार��रक मेहनत करने पर �ा� संबंधी 
इमरजेंसी का खतरा तीन गुना बढ़ जाता है।

• पसीने के ज़�रए िनकले नमक क� भरपाई सादे पानी से नहीं होती - �ादा मेहनत वाले �दनों में ORS या नमक�न तरल पदाथर् 
लेने ज़रूर� हैं।

• नए मजदरू या छुट्टी से लौट ेमजदरूों का शर�र गम� के ��त अ�� नहीं होता है। उ�ें काम शुरू करने के पहले स�ाह में 
�ा� िबगड़ने का सबसे अ�धक ख़तरा होता है।।

• अगर  नमी  बहुत �ादा हो तो 34–35°C पर भी हीट ��ोक हो सकता है। ख़तरा �सफर्  बढ़ते तापमान से नहीं है — असली 
खतरा गम� और उमस का घातक मेल है।

बाहर काम करने वाले 
और अनौपचा�रक ��मक

बाहर काम करने वाले 
और अनौपचा�रक ��मक



चै��यंस कैसे
सहयोग करेंगे?

• दोपहर 12 बजे से शाम 4 बजे के बीच 
खाना पकाने से बचें।

• तेज़ धूप के समय घर के सबसे ठंडे 
�ह�े में रहें।

• शर�र का पूरा तापमान सुर�क्षत रूप से 
कम करने के �लए पैरों को ठंडे पानी में 
�भगोएँ।

• भीषण गम� के दौरान हर �दन कम से 
कम 1 लीटर �ादा पानी िपएं।

• ब�े के �ड सकुर् लेशन को बेहतर 
बनाने के �लए बाईं ओर सोएं।

• ब�े क� हरकतों पर नज़र रखें- 
सामा� से कम हरकतें होने पर तुरंत 
मदद लें।

• अगर असामा� थकान, च�र आना, 
या �ूण क� कोई हलचल न हो, तो तुरंत 
ANM या UPHC से मदद लें।

�च�ताजनक �ों है?

• गभ�व�ा शर�र के अंदरूनी तापमान को बढ़ा देती है 
और �दल पर दबाव डालती है—इस दौरान �दल को 
सामा� से बहुत �ादा मेहनत करनी पड़ती है।

• भीषण गम� के कारण समय से पहले �डलीवर�, 
गभर्पात, मृत �शशु का ज�  और �सव जैसा ददर् होने 
का ख़तरा बढ़ जाता है।

• हवा में �ादा उमस होने पर गभर्वती म�हलाओ� के 
�लए शर�र को ठंडा रखना लगभग नामुमिकन हो 
जाता है, �जससे वे ज�ी थककर बेहोश हो सकती 
हैं।

• दोपहर क� तेज़ गम� के दौरान गमर् रसोई में खाना 
बनाना गभर्वती म�हला के �लए बहुत खतरनाक हो 
सकता है।

• गभ�व�ा के शुरुआती 20 ह�ों में गम� के संपकर्  में 
आने से हाई �ड �ेशर और शुगर जैसी बीमा�रयों का 
खतरा बढ़ जाता है।

• गम� के कारण मां के �लए �नपान कराना मु��ल 
हो सकता है। �ास लगने पर माताएं अ�र नवजात 
ब�ों को सादा पानी देने लगती हैं, जो उनके �लए 
हािनकारक हो सकता है। मां के शर�र को ठंडा रखने 
और पय�� पानी िपलाने से �नपान कराना सुर�क्षत 
रहता है।

• ग�म�यों के दौरान गभर्पात के मामले �ादा देखे जाते 
हैं। इस�लए, गभ�व�ा के दौरान क� जाने वाली जांच 
और देखभाल में मौसम के खतरों का �ान रखना 
ज़रूर� है।



दीघर्का�लक 
बीमा�रयों वाले लोग
दीघर्का�लक 
बीमा�रयों वाले लोग

�च�ताजनक �ों है?
डायिबटीज, �दल क� बीमार� और िकडनी क� सम�ाएं 
शर�र क� गम� झलेने क� क्षमता को कम कर देती हैं।

हाइपरटेंशन क� दवाएं ( डाइयूरे�टक, बीटा-�ॉकसर्), 
और एंटी�ड�सेेंट पसीना कम करती हैं या �डहाइड� ेशन 
को तज़े करती हैं।

बहुत �ादा �डहाइड� ेशन होने पर भी उ�ें �ास नहीं लगती।

 गम� डायिबटीज वाले लोगों में �ड शुगर लेवल को
बहुत तज़ेी से अ��र कर सकती ह।ै

च�ै�यसं कैसे सहयोग करेंगे?
उ�ें याद �दलाएं िक वे कभी भी तरल पदाथर् लेना न छोड़ें, 
भले ही उ�ें �ास न लगे।

रोज़ाना यू�रन का रंग चेक करें: ह�ा पीला = अ�ा; 
गहरा पीला = खतरनाक — तरंुत पानी िपएं।

सबसे ठंडे कमरे में रहें, �जसमें वें�टलेशन हो और पखंा चल रहा हो।

खोए हुए लवणों क� प�ूत� के �लए सादा पानी नहीं, 
ब�� छाछ या ORS िपएं।

गम� शुरू होने से पहले अपने डॉ�र से बात करें िक दवाएं गम� के मौसम 
                          में िकस तरह �रए� करती हैं।

�ा� के नज�रए से — 
गम� में जो�खम बढ़ान े
वाली कुछ आम दवाएं

�ा� के नज�रए से — 
गम� में जो�खम बढ़ान े
वाली कुछ आम दवाएं

डाइयूरे�टक:
इनसे पानी और नमक क� कमी होती है,  �जससे 
�डहाइड� ेशन और बेहोशी का खतरा बढ़ जाता है।

बीटा-�ॉकसर् ( एटनेोलोल, मेटो�ोलोल ): 
ये दवाएं पसीना आने क� �ि�या को धीमा कर देती हैं, �जससे शर�र ठंडा नहीं हो 
पाता और  च�र आने या बेहोशी का का खतरा बढ़ जाता है।

एंटीसाइको�ट� ( हेलोप�ेरडोल, ओलानज़ापाइन ): 
ये दवाएं शर�र को यह महसूस नहीं होने देतीं िक उसे गम� लग रही है और पसीना आने में भी रुकावट डालती हैं।

ददर् िनवारक दवाएं  (आइबु�ोफेन ): 
अगर शर�र में पानी क� कमी है और आप ये दवाएं लेते हैं, तो यह िकडनी को गंभीर नुकसान पहुँचा सकती हैं।

एंटी�ह�ामाइन ( �स�ट� �ज़न ): 
ये दवाएं भी पसीना आने क� क्षमता को कम कर देती हैं, �जससे शर�र का तापमान बढ़ सकता हैं।

अगर आपके पड़ोस में कोई इन दवाओ� का सेवन कर रहा है, तो भीषण गम� के दौरान उन पर खास 
नज़र रखें। उ�ें सलाह दें िक गम� का मौसम शुरू होने से पहले ही अपने डॉ�र से �मलकर बात 
करें िक �ा दवाओ� क� मा�ा में िकसी बदलाव क� ज़रूरत है।



चै��यंस कैसे
सहयोग करेंगे?

• प�रवारों को छतों पर सफेद पेंट या चूने क� 
पुताई करने में मदद करें - इससे घर के 
अंदर का तापमान 2–5 �ड�ी से��यस 
कम हो जाता है।

• दोपहर क� भीषण गम� (12-4 बजे) के 
दौरान �खड़िकयों पर गीले पद� या चादरें 
लटकाने का तर�का �सखाएं।।

• �ॉस-वें�टलेशन �सखाएं: ' िव�ड टनल ' 
बनाने के �लए आमने-सामने क� 
�खड़िकयां खोलें।

• छत पर पानी से भर� बोतलों क� कतारें 
रखना गम� रोकने का एक स�ा और 
�भावी तर�का है।

• घर में सबसे ठंडे कमरे क� पहचान करें 
अ�र यह घर का सबसे िनचला या सबसे 
अंदरूनी �ह�ा होता है।

�च�ताजनक �ों है?

• �टन, �ा��क और 
     ए�े�स शीट क� 
     छतें सूरज क� गम� 
     को सोख लेती हैं और
     सूरज ढलने के बाद 
     घंटों तक गम� छोड़ती रहती हैं।

• घरों में गम� रोकने ( इ�ुलेशन ) क� 
�व�ा न होने के कारण, अंदर का 
तापमान बाहर क� तुलना में 5-8°C �ादा 
हो सकता है।

• वें�टलेशन न होने का मतलब है नम, ��र 
हवा जो शर�र के �लए सबसे खराब ���त 
है।

• कोई बैकअप कू�ल�ग नहीं ( िबजली कटने 
पर कूलर या पंखे जैसी कोई �व�ा का न 
होना गम� क� मार झेलने को मजबूर।



�च�तन पय�वरण अनुसंधान और
कायर् समूह द्वारा िवक�सत

योगदानकत�:

डॉ. िवकास कौशल,
अ�द�त जोशी,

भारती चतवु�दी, 
आशीष �ीवा�व,

सुशील कुमार मोहंती,
राखी



�च�तन के बारे में

�च�तन एक गैर-लाभकार� सं�ा है, जो कचरे के बेहतर �बंधन, वायु �दषूण में कमी और जलवायु प�रवतर्न से जुड़ े
समाधानों पर काम करती है। हमारा उद्द�े है एक �� पय�वरण और �� समाज का िनम�ण, जहाँ संसाधनों का 
�ज�ेदार� से उपयोग हो और कचरे का उ�ादन कम से कम हो।

िपछले 20 से अ�धक वष� से हम कचरा बीनने वालों, म�हलाओ�, ब�ों और अ� वं�चत समुदायों के साथ �मलकर 
काम कर रहे हैं, तािक उ�ें बेहतर आजीिवका, सुर�क्षत जीवन और स�ानजनक अवसर �मल सकें ।

�च�तन पारंप�रक भारतीय ज्ञान और आधुिनक वैज्ञािनक दृ��कोण को साथ लेकर लोगों में जागरूकता बढ़ाने, 
�वहार प�रवतर्न को �ो�ा�हत करने और आने वाली पी�ढ़यों के �लए एक �� एवं �टकाऊ भिव� बनाने का 
�यास करता है।
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Email: [info@chintan-india.org](mailto:info@chintan-india.org)
Website: [www.chintan-india.org](http://www.chintan-india.org)
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