
               र ू/रहय  

रू से रोग भय बी सकते है | इसके असय को कभ कयने के लरए औय रू से होने वारी भौत की 
योकथाभ के लरए ननम्नलरखित सावधाननमाॉ फयतें :- 

 कड़ी धऩु भें फाहय ना ननकरें, िासकय दोऩहय 12:00 pm से 3:00 pm फजे के फीच भें | 
 जजतनी फाय हो सके ऩानी ऩीए, प्मास ना रगे तो बी ऩानी पऩएॊ | 
 हल्के यॊग के ढ़ीरे-ढ़ारे सूती कऩड़ ेऩहनें |  धऩु से फचने के लरए गभछा, टोऩी, छाता, धऩू 

का चश्भा, जूते औय चप्ऩर का इस्तेभार कयें | 
 ज्मादा ताऩभान भें कठिन काभ ना कयें | 
 सपय भें अऩने साथ ऩानी यिें | 
 शयाफ,  चाम, कॉपी, मा कोरा जैसी ऩमे जर का इस्तेभार ना कयें जो आऩके शयीय को 

ननजजलरत कय सकती हैं | 
 ज्मादा प्रोटीन वारे बोजन का सेवन ना कयें | 
 अगय आऩका काभ फाहय का है तो टोऩी, गभछा मा छाता का इस्तेभार जरूय कयें औय  

गीरे कऩड़ें को अऩने चहेये, लसय औय गदजन ऩय यिें | 
 फच्चों औय ऩारतू जानवयों को ऩाकज  ककए हुए वाहनों भें ना छोड़ े| 
 अगय आऩकी तबफमत िीक ना रगे मा चक्कय आए तो तुयॊत डॉक्टय से सॊऩकज  कयें | 
 ओ० आय० एस० का  घोर मा घय भें फनी ऩेम जर जैसे कक रस्सी, जोयाणी, नीफूऩानी, 

छाछ/आभ का ऩन्ना इत्माठद का सेवन कयें | 
 जानवयों को छाॊव भें यिें, ऩदे, शटय आठद का इस्तेभार कये | यात भें खिड़कीमों को िरुी 

यिें | 
 पैन, गीरे कऩड़ ेका उऩमोग कयें | िॊड ेऩानी से फाय –फाय नहाएॊ| 

रू रगने ऩय क्मा कयें – कुछ सुझाव  

 रू रगे भनुष्म को छाॉव भें लरटा दें | 
 िॊड ेगीरे कऩड़ें से शयीय ऩोछें मा कपय िॊड ेऩानी से नहराए | साभान्म ताऩभान का जर 

लसय ऩय डारें| ध्मान यिने वारी फात मह है कक जजसस ेशयीय का ताऩभान कभ हो जाए| 



 भनुष्म को तुयॊत नजदीकी स्वास््म केन्र रें जाएॊ | चूॊकक रू जानरेवा नही हो सकता है 
अत: तुयॊत अस्ऩतार भें बती कयना आवश्मक है | 

 भनुष्म को ओ० आय० एस० का घोर मा नीॊफू ऩानी मा तोयाणी ऩीने को दें जो कक शयीय 
भें जर की भात्रा को फढ़ा सके | 

जरवामु अनुकूर :- 
 वैसे रोगों को ज्मादा ऩयेशानी होता है जो िॊड ेवातावयण से गभज वातावयण भें आते है |  

उन्हें कभ से कभ एक हफ्ते तक फाहय नहीॊ ननकरना चाठहए जफ तक कक उनका शयीय 
गभज प्रदेश के जरवामु के अनुकूर ना हो जाए | ज्मादा से ज्मादा  ऩानी ऩीना चाठहए | 
फाहय ननकरने वक्त सतकज ता फयतनी चाठहए टोऩी, छाता औय ऩानी साथ यिे | 


