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घर पर ओ.आर.एस. कैसे तैयार कर�?

इन संकेत� पर �ान द�

 तेज़ गम� म� सुर�क्षत कैसे रह�?

�कन लोग� को अ�धक जो�खम है? 

अ�धक जानकारी के �लए
 QR कोड �ैन कर�

www.dfca.org.in
www.lcf.org.in

 वृ�जन गभर्वती 
म�हलाएं

 बाहरी वातावरण म� काम 
करने वाले श्र�मक

अकेले रहने 
वाले ���

ब�ेसह-रु�ताओ ं(अ� 
बीमा�रय�) से ग्र�सत लोग

शरीर में पानी की कमी की जांच

तेज गम� म� �बना एहसास हुए भी शरीर म� 
पानी क� कमी हो सकती है। 

मूत्र क� जाँच
गहर�  प�ल�  र� ग का म� � शर�र म�  पान� क� कम� का स� क� त हो 
सकता ह� ।

बार-बार गला सूखना
�ास लगन�  का इंतज़ार न कर� , �नय�मत �प स�  
पान� �पएँ।

�चा क� जाँच
य�द �चा को ह��  स�  ख�चन�  पर वह ध�र� -ध�र�  
सामा� ���त म�  लौटत� ह� , तो यह पान� क� कम� 
का स� क� त हो सकता ह� ।

ह�ठ� क� जाँच
स� ख�  ह�ठ शर�र म�  पान� क� कम� 
का श� �आत� स� क� त हो सकत�  ह� ।

�नय�मत रूप से पानी पीना, बीच-बीच म� आराम 
करना और छाया म� रहना आपको गम� से होने 
वाली बीमा�रय� से बचाने म� मदद कर सकता है।

�दनभर �नय�मत अंतराल पर पानी �पएँ। 

दोपहर 12 बजे से 4 बजे के बीच तेज धूप से बच�। 

�नकलते समय �सर को ढक� ।

 बहुत गमर् �दन� म� ORS साथ रख�। 

 छायादार या ठंडी जगह पर आराम कर�। 

पानी से भरपूर फल और स��याँ खाएँ। 

बार-बार �ास 
लगना

�चा का गमर् 
महसूस होना

 मांसपे�शय� म� 
ऐठंन

 च�र आना थकान या 
कमजोरी

सूखे या फटे 
ह�ठ

शरीर म� पानी क� कमी के संकेत� को 
पहचान� और समय रहते सावधानी बरत�

चरण 1:
1 लीटर सुर�क्षत पेयजल म� 6 
च�च चीनी और ½ च�च 
नमक अ�ी तरह घोल�

चरण 2:
घोल को अ�ी तरह �मलाएं 
और �दनभर थोड़ी-थोड़ी 
मात्रा म� पीते रह�

 �सरददर्

चेतावनी:
24 घंटे के बाद बचा 
हुआ ओआरएस उपयोग 
न कर�; उसे फ� क द�


