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شدید گرمی سے بچنےکےلئے هدایات
                   شدید گرمی کے دوران                   

ٹهندی جگہ اورسایے میں  رہے ان جگوں سے دور رہے جہاں پر ہجوم هوں 

  باری(وزنی) کاموں سے دوررہے خاص طور پر جہاں درجہ حرارت زیادہ اور نمی ہوتی ہے

دهوپ میں زیادہ پیدل نہ چلیں اور نہ دوڑهیں . 
آزاد اور ہلکے رنگوں کے کپڑوں کو ترجیح دیں جو قدرتی مواد سے بنیں هوں تا کہ جسم آسانی سے هوا لے سکیں اور پسینہ نکلیں، ٹوپی پهن لے جس سے سر کو هوا مل سکے ، کالا چشمہ پہن لے کیوںکہ سورج کی  اںعکاس کو روکتا ہے .

کهانے کا خیال رکهے، چهوٹے اور ہلکیں خوراک پر مشتمل ہونا چاہیے، پهل ، سبزیوں کو زیادہ استمعال کریں اور چربی محدود کریں .

کافی مقدار مائعات پیے ، ( پانی ، پهلوں کے جوس ) . آگر پسینہ زیادہ آتا ہے تو کهانے میں نمک اضافہ کریں .

پانی سے نہانا چاہیے دن کے دوران جو نا زیادہ گرم ہوں اور ںا زیادہ ٹهنڈا ، آگر یہ ںہیں کر سکتے ہوں اور ضرورت پڑهیں تو کپڑا گیلا کر کے سر اور گردن پررکهیں .

جن لوگوں کو بڑے عرصے سے بیماری ہے، مثال کے طور پر سانس لے نے  کی ، دل کی یا کوی اور تو اپنے ڈاکٹرسے مشورہ کریں اگر کوی دوایی استمعال کرتے ہوں تا کہ لازم ہدایات دے دیں  کہ آپ کو اور دوایی استمعال کرنی چاہیے یا نہی. کیونکہ بعض دوایاں جسم کی درجہ حرارت کو زیادہ کرتی ہے .

بے حد گرمی میں شہری ٹرانسپورٹ (بس ، میٹرو ) میں زیادہ دیر کیلئے سفر نہ کریں.

اگر آپ کے نوزائید بچے ہے                                               

• جتنا ہو سکتا ہے ہلکے کپڑے پہنایے ، خیال رکهے کہ (بچے) کے پاوں اورہات آزاد ہوں ، اور پامپر (لنگوٹہ ) باندهیں یا الجهیں نہ ہوں .

خیال رکهیں دهوپ میں نہ رہے اور همیشہ ٹوپی پہنائے .

دوده کے علاوہ اور مایعات دے دیں جس طرح خامومیلی ، پانی یا کهچ اور .

خاص طور پر شیرخوار ( دودہ پینے والے بچے ) یا بڑے بچهے کوشش کریں کے زیادہ پهل اور سبزی کهایئں ، تهوڑا چربی .

اگر بوڑهے ہے آپ کے سات                                           

جتنا ہو سکتا ہے ان کو ٹهنڈی جگہ پر لے جائیے، کیونکہ زیادہ گرم اور نمی ماحول خطرناک ثابت ہو سکتا ہے .

جن جگهوں میں رہتے ہوں اس کو کهلا رکهیں تا کہ سرد ہوں ، دن کہ دوران جب گرمی ہوتی ہے بندهه رکهیں . 

مزید معلومات کیلئیے                                                      
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