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    माह ेएि ल मिह यापासनू रा यात अनेक भागात तापमानात वाढ होत अस याचे दसून 
येत आह.े उ हा यात सवात जा त ास हा उ माघाताचा होतो. उ हामुळे शरीरातील पा याचे 

माण कमी झाले क  उ माघात हो याची श यता नाकारता येत नाही. 

 स यि थतीत वसई िवरार शहर महानगरपािलका काय े ा या तापमानातही वाढ 
झाली आह.े उ णतेमुळे होणारी हानी टाळ यासाठी नाग रकांनी खालील माणे काळजी 
यावी. 

• उ माघाताची ल ण ेउ माघाताची ल ण ेउ माघाताची ल ण ेउ माघाताची ल ण े    
१) थकवा येणे, तहान लागणे. 
२) उ णतेमुळे शरीरावर च े (रॅश) उमटणे. 
३) च र येणे. 
४) वचा लाल होणे. 
५) लहान मुले, गरोदर ि या, वयोवृ  म ये उ माघात हो याची जा त श यता 

असते. 
 

• ह ेकराह ेकराह ेकराह ेकरा    
१) पुरेस ेपाणी या. 
२) हल या वजनाचे, फकट रंगाचे, सलैसर व सुती कपड ेवापरा. 
३) उ हात घराबाहरे जाताना गॉगल, छ ी, टोपी, काप यांचा वापर करा. 
४) फळांचा रस, लबू सरबत याचे सेवन करा. 
५) पंखा, कुलर यां या मदतीने घर थंड ठेवा. 

    

• ह ेक  नका ह ेक  नका ह ेक  नका ह ेक  नका     
१) श यतो उ हा या वेळेत घराबाहरे जाणे टाळा. 
२) गडद रंगाचे, तंग कपड ेवाप  नका. 
३) क ाची कामे उ हात क  नका. 
४) चहा, कॉफ , सॉ ट स यांचे सेवन जा त माणात करणे टाळा. 
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