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 हटं स्टक िा जिसे सामानि भाषा मे “ाू ागना”
भी कहपे है िह गरममिय के ददनय मे जिादा देखने
कट रमापा है l

 िह अधिक गम् मे बहुप जिादा समि पक बाहर
रहने िा फीर कदिन ्ररशम करने से हट िापा है l

 िह एक आ्ापकााटन ्ररजसथयप हटपी है l अगर
पुरफप सहट इााि ना रमाे पट ्ीड़िप विजकप के
ददमाग,ददा, गुद् और माफस्ेरििय मे खराबी हट
िापी है l

िह कैसे हटपा है?
गम् के ददनय मे ्सीने के साथ िरटर का बहुप सारा
्ानी यनका िापा है l िदद हम ्ानी िा अनि परा
्दाथम ्ीकर इसकी आ्ूयप म नहटफ करपे पट चककर
आना, कमिटरट, थकान, माफस्ेरििय मे ददम, बेहटिी
(हटं रसनकट्/केरेस) िैसे ाक् ददखाई देपे है l
िरटर का पा्मान भी बढ़ िापा है पकl िदद समि
्र इसका इााि न फकिा िािे पट उस विजकप कट
हटं स्टक हट िापा है l

कौन से ाटग जिादा खपरे मे हटपे है?
 बचचे ् बूढ़े
 बाहर िू् मे खिे रहने ् काम करने ्ााे ाटग

िैसे- मिदरू, स्टोमसमेन, ्ुरास आदद
 ्ट ाटग जिनहे ददा की िा ीेीिय की ्ुरानी

बबमारट है
 जिनहे मटंा्ा है
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हटं स्टक के ाक्:
1. िरटर का पा्मान बढना -104oF पक भी
2. मानरसक जसथयप का बबगिना- भम, धचिधचिा्न,

बटाने मे कदिनाई
3. दौरे आना, बेहटिी
4. िरटर छूने ्र गमम और सूखा ागना, ्सीना न आना
5. िरटर ााा हट िाना
6. साफस पेिी से चाना
7. सर मे ददम हटना

किा करना चादहए?
 ्ीड़िप विजकप कट छाँ् मे िा फकसी

कमरे के अनदर ाेंा दे
 भारट ् अयपररकप क्िे िरटर से हंा दे
 हाथ, ्ैर ् सर ्र नाममा ्ानी की

्ोंटिाफ रखे
 पुरफप अस्पाा ाे िाने की कटरिि करे

बचा्
हटं स्टक से बचा् के राए गरममिय के ददनय मे
कुछ बापय का धिान रखना चादहए:
1.कॉंन के ढटाे क्िे ्हने
2.बाहर िापे समि छापे का पिटग करे
3.अधिक माता मे परा ्दाथम ्ीिे l ORS भी ाे
सकपे है
4.िू् मे खिी हुई बफद गािी मे न बैिे और बचचय
कट न छटिे
5.कटरिि करे फक दट्हर के ्क़प कदिन ्ररशम
्ााे काम न करे


