
అ��క ఉ�� న్గ�తల వలన వ�త్డ 
  
అ��క ఉ�� న్గ�తల వలన వ�త్��� గ���త్ం�ే�� ఎల�?  
ఆట�వంట� వ�త్���� గ����న వయ్��త్ ఏ� �ేయ��? 
 
 
వడ�బె్బ వలన క��ిం�ే  సూచనల� 

లకష్ణ�ల� 
ప్ర�సప్ందన 

అ��కమ��ా �ెమటల� పట్టడం మ��య� ద�ిప్��నటం:  

ఇ� వడ �ెబ్బ వలన క��ిం�ే �ట్ట  �దట� లకష్ణ�ల�. 

��హం �రట���� ���నంత �ట�� �డతల� �డతల��ా 
��్ర �ా� 

అ��క శ��ర ఉ��్ణ గ�త: శ��ర ఉ��్ణ గ�త  40 ° C ల��� అంతకంట� 

ఎక�్కవ�ా ఉంట�ం��. ఇ�� వడ �ెబ్బ వలన క��ిం�ే లకష్ణ�ల�. 

వయ్��త్ శ��ర ఉ��్ణ గ�తను త��గ్ంచ�����, �ల�ౖనంత త్వర�ా�ాయ్న్ 

���ంద �ా� ల��� క�లర్ ప్రక్కల� �ా� చల్ల� �ా� త��ల�ల��ా 

పడ���బ�ట�్ట �. చల్ల� �ట�ల� త���ిన టవల్ ��  �ా� త�� 

వసత్ �మ���  �ా� శ���ా�న్ త�డ�ా�.  ల��� ఐస్ మ�క్కలను 

శ��రం ��ౖ ఉం��� ల��� చల్ల� �ట��� త�డ�సుత్ ం���. 

 వడ �ెబ్బ త���న వయ్��త్� దుపప్ట��� క�ిప్ ఉంచక�డదు. 

శ��రం ల� ఉప�ప్ త��గ్�� వ�ట వలన కండ�ాల ��్మ�� కల�గ్ ట: ఇ�� 

ప్ర��నం�ా ఆర�బయట ప� �ే�� �ాళ్లల� క��ిసుత్ ం��.  

 ��� ��రక� ఉప�ప్ ���ిన మ�జ్గ, గం�,�మ్మ రసం,పప�ప్ ��ర� 

మ��య� ORS (ఓరల్ ������ే్రషన్ �ాల్్ట  ఫర్ �� ల�య్షన్ 

)�దల�ౖన� ��ి��వడం ��ల ఉప�గకరం�ా ఉంట�ం��. 

గ�్ల ��జ్ ను �సు��వదుద్ . 

���కమ� మ��య� మ�ర్ఛ అల�ంట� వయ్��త్� తపప్క�ం��  చల్ల�ాను�ే స్థల���� తర�ం���, 

అం�ే �ాక తలక� రకత్ ప్రసరణ సజ�వ��ా జ����టట�్ల  తల 

����న శ��రం కంట�  ���ం���� ఉం�ేల�  పడ���బ�ట�్ట �. 

తల ���ంద ��ండ� ��ట్టడం ల��� తల ��ౖ ఇం��క�� 
తలనుంచడం ల�ంట�� �ేయక�డదు. 

వడ �ెబ్బ: వడ�ెబ్బ �వ్రత  ��ర�గ�త�నన్ప�ప్డ�, ����  

��ట�్ట ��వడం మ��య� �ా్వస ��ి��వటంల� ��గమ� ������ 

బల��నం�ా మ�ర�త�ం��.  వడ�ెబ్బక� గ���అ�న వయ్��త్ �� 

�క్కట� రంగ�గల తక�్కవ మ�త్రం వసుత్ ం��. ���న్ సంద�ాభ్లల� 

తల���ిప్, ��ారం మ��య� �ాంత�ల� క��� సంభ�ంచవచు్చ .  

���నం�ా వయ్��త్ ��మ్మ���ా,మగత�ా, అసంబదధ్ం�ా మ�ట�్ల డటం 

�దలవ�త�ం��. అతను / ఆ�� �ర� ��్ర గ����� క��� 

ఇష్టపడర�  చర్మం �� ��బ��� �ెల్ల  �ా మ�రవచు్చ. అక్కడ ఏ �ెమట 

ల�క అ��క జయ్రమ� �ావచు్చను. 

ఇ�� �వ్ర���న ప���ి్థ�, ఇల�ంట� ప���ి్థత�లల� తకష్ణ శ�దద్  

ఎం�ై�� అవసరం. ��ంట�� వయ్��త్� ఆసుప�్ర�� తర�ం� ేఏ�ాప్ట�్ల  

�ేయ�� అ�ే సమయంల� శ��రం చల్లబడం ��రక�  ఐస్ 

మ�క్కలను శ��రం��ౖ ఉం��� ల��� చల్ల� �ట�ల� మ�ం�న 

టవల్ ను ల��� వ�్ార ��న్ �ా�  ఉం���, ల��� అందుబ�ట�ల� 

ఉనన్ చల్ల� �ట��� త�డ�ా�. 



���� నుం�� తమను��మ� ఎల� 
ర��ంచు���ా�? 

I. �ల�ౖనంతవరక� ఎండల� ప�  �ేయవదుద్ . �ర� ఆర�బయట ప� �ేయ��స్ వ��త్ , ���ంద ఇవ్వబ��న 

జ�గ�తత్ల� అనుస��ంచం��: 

a) �ర� మ��య� ద్ర�ా�రమ�ల�  ���నంత  దగగ్ర ఉంచు���ా�. 

1 గంటక� ఒక�ా�� ఒక �ా్ల సు కంట� ఎక�్కవ �ట�� ��్ర �ా�. త��గ్ం� ��బ్బ���ళ�్ల   ,�మ్మ 

రసమ�,మ�జ్గ, ��ల ఉప�గ పడ����. ఏ��ఏ����� చక్కర �ాడకమ�ను త��గ్ం���.    

2 �ా�,ీ ట� మ��య� ఆల్క�ల్, గ�్ల ��జ్ మ��య� ఇతర �� ి�ా�య�లను ��ా��ంచం��, అ� 

�రజ్�కరణ ��ట� ను ��ంచు���.  

b) స���న వసత్ � ��రణ అల�ాట్ల ను �ాట�ం��� 

1. ల�త రంగ� �ాటన్ వ�ాత్ � లను ధ��ం���. 

2. �ట�ర� బ�ౖక్ ల��ౖ  ప్రయ�ణ�సుత్ నన్ప�ప్డ� � తల మ��య� � మ�ఖం ను క��� వసత్ �ం 

ల��� ట��ీ� క�పి్ ఉంచం��. 

c) ఆర�బయట ప� �ే�� � ప� గంటల��ౖ ఒక మం� �ర్ణయ��న్ ��ి��ం��. 

1. ఉదయ���న్ ప� �్ార రం�ం � సుమ�ర� 10-11AM గంటల వరక� ��న�ాగం��. 

2. పగట� ప�ట �����ానుం�ే సమయంల� ప� నుం�� ��ామం �సు��ం��. �ాయంత్రం 5 

గంటల త�ా్వత ����� ప� �్ార రం�ంచ వచు్చను. 

3. వరక� ఎప�ప్డ��� ఎక్కడ��� �ల�నంత �డల� ఉండ����� ప్రయ�న్ంచం��. 

4. �ర� గనక ఎండల� ప��ేయ��స్అప�ప్డప�ప్డ�  �డల� �రగం��. 

5. మ���్మ �ాం�� జ��య ��ా �ణ ఉ�ా�� �� చట్టం (MNREGA) ప� జ���� ��డ�్ల  

మ��య� భవంత�ల ��ా్మణ �్ార ం��లల�, �ెట�్ల  వంట�� అందుబ�ట�ల�ల�క�� �ే  ����్క�క 

ఆశ�య�లను సృ�ి్టంచం��. 

6. �ర� పగట�ప�ట బయట ప్రయ�ణ�ంచవల�ి వ�ంట�, ఎండ నుం�� �మ్మ�న్ ర��ంచు�� 

����� ��డ�గ�� ఉప���ంచం��.



 

d) స���న ప్రయ�ణ ప� అల�ాట్ల ను అనుస��ంచం��: 

 
1. �ట�ర్ బ�ౖక్ ల ��ౖ దూరప� ప్రయ�ణ�లను మ�ఖయ్మ��ా  11amనుం��  4pm. మధయ్ల� త��గ్ంచం�� 

 
2. ప్రయ�ణ సమయంల� తరచు�ా �ళ�్ల  ��్ర గం��. 

 
3. �ిల్ల ల�� ప్ర�ేయ్��ం� నవజ�త ��వ�ల�� దూర ప్రయ�ణ�ల� �ేయకం��. వడ �ెబ్బక� �ార�      

మ�నం�ా   ఉంట�ర�                            
 

4. ప్రయ�ణం తపప్�స�� అ�నప�డ� బసుస్ ల��� ���ల� ప్రయ�ణమ�లను ఎంచు��ం��                 
 
 
II. వడ �ెబ్బక� గ��� �ాగ��� అవ�ాశం ఉనన్ �ా�� గ���ం� మ�ం�ే ప�ిగట�్ట �. 

 
1. వృదుధ్ ల� మ��య� �ిల్ల ల� (మ�ఖయ్ం�ా ��వ�ల�) ఎక�్కవ�ా వడ �ెబ్బక� గ��� �ాగ��� అవ�ాశం ఉనన్ 

�ా�� �ా గ���త్ం���. �ా�� ��లభయ్ం మ��య� ���యసుస్ను దృ�ా్ట � అదనప� జ�గ�తత్  ల� �సు���ా�. 
 

2. బ��రంగ ప్ర�ే�ాలల� ప� �ే�� కరష్క�ల� �ా��్మక�ల� ఎక�్కవ�ా వడ �ెబ్బక� గ��� �ాగ��� అవ�ాశం 

ఉనన్�ార�                                                                                       
 

3. గ��భ్ణ� మ��య� �ా��ే్చ  తల�్ల ల�, మ�ఖయ్ం�ా బ��రంగ ప్ర�ే�ాలల� ప� �ేసుత్ నన్ ల��� వంట 

ప� �ేసుత్ నన్ క��� �ా����ౖ ప్ర�ేయ్క శ�దధ్  అవసరం. 
 
III ఇంట� వదద్  త��న చరయ్ల� �సు��ం��. 

1. � ఇంట�ల� ��ల� �����ా ఉనన్ట్ల��ే, మ��య్హన్ం ప�ట �ెట�్ట  ��ంద ���ా ం� �సు��ం��. 

 
2. ఇంట�్ల  ఎక�్కవ �����ా ఉనన్ప�ప్డ� � ఇంట� ��ట���లను  �ె��� ఉంచం��. �ాయ్న్ లను  

ఉప���ంచడం క��� స�యపడ�త�ం��. 
 

3. ఇంట�ల� ఉనన్ప�ప్డ� తరచు�ా �ట�� ��్ర గం��. 
 
ఎవ ��� �� �ాం�, మ�ర్ఛ, ల��� అ��క జ్వరం వంట� లకష్ణ� ల� క��ి��త్   ��ంట�� ఆ��గయ్ ��ం��్ర ��� 

�సుక��� ��్ళ�. 



ఈ కరయ్క�మమ� ��ల�బ� ��ట్ అ����్టషన్ ����ర్్చ ఇ��ి��ట�వ్ (CARIAA) 

ల� భగం�ా, య��� ప్రభ�త్వం �క్క ���ా��్ట�ంట్ ఫర్ ఇంట��న్షనల్ 

�ెవల��్మంట్ (DfID) మ��య� ఇంట��న్షనల్ �ెవల��్మంట్ ����ర్్చ ��ంటర్ 

(IDRC), ��న�� �ా�� ఆ��ధ్క సహయ సహక�ాల�� �ేయడం జ����ం��. ��ౖ 

వయ్ఖయ్ల� వయ్��త్క��ంచబ��న అ��్ార య�ల�, ��� సు్ర �ి్టకరత్లక� మ�త్ర�� 

ప���తం. DfID మ��య� IDRC ల��� ��� �క్క బ� ర్్డ ఆఫ్ గవరన్ర్స్ 

�క్క అ��్ార యల��ా గ���త్ంచబడవ�. 

 


