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                                             BEAT THE HEAT - AWARENESS 

*ఎండతీవ్రత, వ్డగాల్పుల్కప గురికాకపండా తీసుకోవాల్సిన జాగరతతల్ప* 

*వ్డదెబ్బ ల్క్షణాల్ప :* 

☀ తలనొ, తల తిరగడం, తీవ్రబ ైన జరవం కలిగియ ండటం, మతతు తుదర, పట్స్, తృక్షిక లేదా ూమిు 
అస్ారక స్ి తి. 
 *☀  ఎండ తీవ్రంగా ఉననప్పుడు తీసుకోవాల్సిన జాగరతతల్ప* 

✅స్ి తుక వతావ్రణ సమాచారం తెలుసఽకుంటూ అరమతు ంగ ఉండండి. టీవి చాడండి, మేడియో వరులు 

వినండ,ి వము తిరకలు  చదవ్ండి. 

✅ నెతిు కి టో ెటటు క ండి లేదా రూమాలు కటటు క ండి, తెలుురంగ   గల కటన్ వ్స్ు ా లనఽ ధమించండి. 

అదేవిధంగ మీ కళ్ళ రక్షణ క సం సన్ గా స్ెస్ ఉయోగించండి. 

✅వీల ైనంత వ్రకు ఇంటోా  ఉండటాతుకి రయతినంచండి. దాహం వేయకతృో భన తరుచఽగ తూటితు తాగండి. 

✅ ఉుకలిన మజి్జగ, గలా క జు, ఓ ఆర్ యస్ కలిన తూటితు తాగవ్చఽునఽ. 

✅వ్డదెబ్బకు గ మ ైన వరు స్ధారణ స్ి తికి మతుచ ,ో దగగరలోతు  తృర ధమిక ఆమోగయ కేందరా తుకి తరలించండి. 

✅ఎండలో నఽంచి వ్చిున వెంటనే తూరు గతు , తుమారసమ గతు, కొబ్బమితూరు గతు తాగలి. 

✅తీవ్రబ ైన ఎండలో బ్యటికి వెళ్ళళనుడు తలతిరుగ ట, వంతతలు ఇతర అనామోగయ సమసయలు ఏరడితే 

వెంటనే దగగరలోతు వైెదఽయణణి  సంరద ంచండి. 

✅ ఇంటి వతావ్రణం చలాగ ఉంచఽక ండి. తౄయనఽ వడండి. చలాతు తూరుతో స్ననం చేయండి. 

✅ తకుువ్ ఖరుుతో కూడిన చలాదనం క సం ఇంటిెై కులెై వెైట్స ెభంట్స, కూల్ రూఫ్ టెకనలజీ, 

కాస్ వెంటిలేషన్, థమోాక ల్ ఇనఽ్లేషన్ నఽ ఉయోగించండి. 
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✅ బేడెైన ముకులు, ఇంటోా  తు  ముకులు (ఇండో ర్ తృా ంట్స్)  భవ్నాతున చలాగ ఉంచఽతాభ. అదేవిదంగ 

ఉషితాతృతున తగిగ స్ు భ. 

☀  *ఎండ తీవ్రతంగా ఉననప్పుడు చేయకూడనివి* :- 

✅ ఎండలో  గొడుగ  లేకుండా తిరగమదఽ. వేసవి కలంలో  నలుురంగ ,మందంగ ఉండే దఽసఽు లు 

ధమించమదఽ. 

✅ గ ండె సంబ్ంధ త వయదఽలు, షతగర్, బీ఼ ఉననవరు ఎండలో తిరగమదఽ 

✅ మధాయహనం తరువత (మధాయహనం 12గంటల నఽంచి స్యంతరం 3గంటల మధయకలంలో) 

బ్యట ఎకుువ్ శమీరక శ్మాతో కూడిన తుచేయమదఽ. 

✅బ్ాలింతలు,చిననలాలు, వ్ిదఽు లు ఎండ ఎకుువ్గ ఉననుడు బ్యట తిరగమదఽ.  వీమిెై ఎండ 

రఫావ్ం తవరగ  చాే అవ్కశ్ం ఉంద . 

✅ శ్మీమతున డీహ ైడేరట్స చేస్ే ఆలుహాల్, టీ, కప఼ మమియ  కమోబనేటేడ్ శీతల తృతూయాలు మానఽక ండి. 

అధ క తృో ర టీన్, ఉ, కరం, నానె ఉండే  దాము లనఽ తీసఽక వ్దఽు .  

✅రకశంచే ల ైట్స బ్లుబలనఽ వడటం మానఽక ండి, అవి అనవ్సరబ ైన వేడితు విడుదల చేస్ు భ. 

✅ఎండలో నఽంచి వ్చిున వెంటనే తేనె వ్ంటి తీదారధమ లు తీసఽకొనకూడదఽ. 

✅శీతలతృతూయమ లు మమియ  ఐస్ వ్ంటివి తీసఽకుంటే అనామోగయమ  ఏరడుతతంద . 

✅ ఎండ ఎకుువ్గ వ్ునన సమయంలో వ్ంట చేయకుండా ఉండండి. వ్ంట గద  తలుులు మమియ  

కిటికీలనఽ తీస్వ్ుంచి తగినంత  గలి వ్చేువిదంగ చాసఽక ండి. 

✅ వ్డ దెబ్బకు గ మ ైన వమితు వేడి తూటిలో మ ంచిన గ డడ తో తతడువ్మదఽ. దగగరలోతు తృర ధమిక 

ఆమోగయ కేందరా తుకి చేరుుటలో  ఏ మాతరం ఆలసయం చేయమదఽ. 

Source:  ఏ఼ మషు  ావితతు ల తురవహణ సంసి. 

Prof. M.L.S.DEVA KUMAR 
Secretary & CEO, BCDE, Govt of AP 
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BEAT THE HEAT - AWARENESS 

 

Links for Information Education and Communication (IEC) Materials 

 

 

1. YouTube playlist (English) 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLOuQBh7LWB0jkqsur5Ce2xLjZwXXl

7mTr 

 

2. https://ndma.gov.in/index.php/Resources/sign_videos/Early-warning-

Heatwave 

 

3. https://ndma.gov.in/Resources/sign_videos/heat-wave-preparedness 

 

4. https://ndma.gov.in/Resources/awareness/heatwave 

 

5. https://ndma.gov.in/Natural-Hazards/Heat-Wave/Dos-Donts 

 

• NOTE: If any College / University produces such Educative and 

Awareness Videos may be shared over email to bcde.activity@gmail.com, 

so that same will be posted on BCDE Social Media viz., Instagram:  

bcde.activity; Facebook:  bcde.activity; 
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m+&É rÁe+>± ñqï|ü⁄Œ&ÉT rdüTø√e\dæq C≤Á>∑‘·Ô\T :
R ‘Ó\T|ü⁄ s¡+>∑T >∑\ |ü\T#·{Ï ø±≥Hé eÁkÕÔ\qT <Ûä]+#ê*.

R HÓ‹ÔøÏ {À|æ ô|≥Tºø√yê* Ò̋<ë s¡÷e÷\T ø£≥Tºø√yê*.

R ñ|ü⁄Œ ø£*|æq eTõ®>∑, >∑÷¢ø√E ø£*|æq ˙{Ïì Á‘ê>∑e Ò̋qT. zs¡̋ Ÿ Ø
ôV’≤Á&˚wüHé ø£*|æq ˙{Ïì Á‘ê>∑e#·TÃqT.

R e&É<Óã“≈£î >∑T] nsTTq yê]ì ˙&É>± ñqï #·\¢{Ï ÁbÕ+‘êìøÏ
yÓ+≥H˚ #˚sêÃ*.

R e&É<Óã“≈£î >∑T] nsTTq yê]ì ‘·&ç>∑T&É¶‘√ X¯Øs¡+ n+‘ê
s¡T<äT›‘·÷ ñ+&Ü*. ◊dt ˙{Ï̋ À ã≥ºqT eTT+∫ X¯Øs¡+ n+‘ê
‘·T&Éee …̋qT, X¯Øs¡ ñc į́Á>∑‘· 1010

F` &çÁ̂ dt ø£+fÒ ˝À|ü⁄q≈£î
e#˚Ães¡≈£î ◊dt yê≥sY ã≥º‘√  X¯Øsêìï ‘·T&ÉTdü÷Ô ñ+&Ü*
eT]j·TT bòÕ´qT ÁøÏ+<ä ñ+#ê*.

R e&É<Óã“≈£î >∑T] nsTTqyês¡T kÕ<Ûës¡D dæú‹øÏ sêì#√ yê]ì
o‘·\ yê‘êes¡D+˝À <ä>∑Zs¡̋ Àì ÁbÕ<Ûä$Tø£ Äs√>∑́  πø+Á<ëìøÏ
‘·s¡*+#·e˝…qT.

R eT+∫˙s¡T m≈£îÿe kÕs¡T¢ Á‘ê>±*.

R Ç+{Ï qT+∫ ãj·T≥≈£î yÓfi‚fleTT+<äT ˇø£ >±¢düT eT+∫ ˙s¡T
Á‘ê>±*.

R m+&É̋ À qT+∫ e∫Ãq yÓ+≥H˚ #·\¢ì ìeTàs¡düeTT >±ì,
ø=ã“]˙s¡T  Ò̋<ë #·\¢ì ˙s¡T Á‘ê>±*.

R rÁeyÓTÆq m+&É̋ À ãj·T{ÏøÏ yÓ[flq|ü⁄Œ&ÉT ‘·\‹s¡T>∑T≥
yÓTT<ä̋ …’q Ç‘·s¡ nHês√>∑́  düeTdǘ \T @s¡Œ&ç‘˚ <ä>∑Zs¡̋ À
e⁄qï yÓ’<äT´DÏí dü+Á|ü~+∫ ÁbÕ<Ûä$Tø£ ∫øÏ‘·‡ bı+~
e&É<Óã“ u≤]q |ü&É≈£î+&Ü ø±bÕ&ÉTø√e#·TÃqT.

m+&É rÁe+>± ñqï|ü⁄Œ&ÉT #˚j·T≈£L&Éì$
S dü÷s¡´øÏs¡D≤\≈£î, y˚&ç >±*øÏ >∑T] ø±≈£î&É<äT. y˚&ç>±

ñqï dü÷s¡´ø±+‹˝À >=&ÉT>∑T ˝Ò≈£î+&Ü ‹s¡T>∑sê<äT.
S y˚dü$ø±\+˝À q\T|ü⁄s¡+>∑T <äTdüTÔ\T, eT+<ä+>±

ñ+&˚ <äTdüTÔ\T <Ûä]+#·sê<äT.
S HÓ‹ÔøÏ {À|æ ˝Òø£ s¡Te÷\T ˝Ò≈£î+&Ü dü÷s¡´ø±+‹˝À

‹s¡T>∑sê<äT.
S e&É<Óã“≈£î >∑T] nsTTq yê]ì y˚&ç ˙{Ï˝À eTT+∫q

ã≥º‘√ ‘·T&ÉTesê<äT.
S <ä>∑Zs¡˝Àì ÁbÕ<Ûä$Tø£ Äs√>∑´ πø+Á<ëìøÏ #˚s¡TÃ≥˝À

@ e÷Á‘·+ n\dü´+ #˚j·Tsê<äT.
S eT<Ûë´Vü≤ï+  ‘·s¡Tyê‘· (nq>± ñ<äj·T+ 10.00

>∑+≥\qT+&ç kÕj·T+Á‘·+ 4.00 >∑+≥\
eT<Ûä´ø±\+˝À) Äs¡Tãj·T≥ m≈£îÿe XÊØs¡ø£ ÁX¯eT‘√
≈£L&çq |üì#˚j·Tsê<äT.

S m+&É̋ À ãj·T≥ qT+∫ e∫Ãq yÓ+≥H˚
r|æ|ü<ës¡∆eTT\T eT]j·TT ‘˚HÓ rdüTø=q ≈£L&É<äT.

S o‘·\bÕ˙j·TeTT\T eT]j·TT eT+#·TeTTø£ÿ\T e+{Ï$
rdüTø=+fÒ >=+‘·T≈£î dü+ã+~Û+∫q nHês√>∑́ eTT
@s¡Œ&ÉT‘·T+~.
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