
लंबे समय से बीमारी 
से ग्र� लोग
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घर पर ओ.आर.एस.  कैसे तैयार करें?

इन लक्षण� पर �ान द�

 उमस भरी गम� म� सुर�क्षत 
कैसे रह�?

�क�� �ादा ख़तरा है?

बुज़ुगर् गभर्वती
 म�हलाएँ

बाहर काम करने 
वाले श्र�मक

अकेले रहने 
वाले ���

ब�े

�ा आपका शरीर पानी मांग रहा है?

�दनभर पसीना? शायद आपका 
शरीर ठंडा होने म� संघषर् कर रहा है।

मूत्र क� जांच
ह�ा प�ला म� � = शर�र म�  पान� क� पया� � मा�ा
गहरा प�ला म� � = अ�धक पान� �पएँ

नम ह�ठ
शर�र म�  पान� क� पया� � मा�ा
स� ख�  या फट�  ह�ठ = अ�धक तरल पदाथ�  ल�

�ास क� जांच

पसीने क� जांच
प� र�  �दन अ��धक पस�ना आना इस बात का स� क� त 
हो सकता ह�  �क आपका शर�र ख� द को ठ� डा रखन�  
क�  �लए स� घष�  कर रहा ह�

पानी पीते रहना और बीच-बीच म� ठंडक लेना 
गम� से होने वाली बीमा�रय� से बचा सकता है। 

�दन भर �नय�मत अंतराल पर पानी पीते रह�।

आव�कता होने पर ORS से शरीर म� तरल क� 
कमी पूरी कर�।

ठंडी जगह पर समय-समय पर आराम कर�।

ह�े सूती कपड़े पहन�।

अपने आसपास हवा का अ�ा प्रवाह बनाए रख�।

भीड़भाड़ और घुटन वाली जगह� से बच�।

च�र 
आना

कमज़ोरीअ��धक 
पसीना आना

साँस फूलना �दल का तेज़ 
धड़कना

चेतावनीचरण 1 चरण 2
बचा हुआ घोल 24 घंटे बाद 
फ� क द�।

1 लीटर सुर�क्षत पेयजल +
6 च�च चीनी +
½ समतल च�च नमक

अ�ी तरह घोल�  और �दन 
भर थोड़ी-थोड़ी मात्रा म� पीते 
रह�।

जी �मचलाना

अ�धक जानकारी के �लए 
QR कोड �ैन कर�

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

नमी गम� को शरीर के �लए और मु��ल बना देती है

अ��धक �ास लगना शर�र म�  पान�
क� कम� का स� क� त हो सकता 
ह�


