
अच्छी तरह से खाना खाएँ: काम करने वाल ों के ललए एक गइड 

 

हीट वेव्स और काम 
 

 

क्लाइमेट चेंज और इसके साथ ताप के बढ़ावत ज  आता है काम करने वाल ों के सास्थ्य और 

सुरक्षा के ललए बहुत महत्वपूर्ण बात है। हीट वेव्स से काम पर दुर्णटनाएँ अलिक ह  जाते हैं। 

 
कार्य के सभी के्षत्र प्रभावित हो सकते हैं, विशेष रूप से िे जो बाहर र्ा अन्य ताप स्रोतोों िाले बोंद 

िातािरण में काम करते हैं र्ा जहााँ सााँस लेने में मदद न करने िाले कपडे आिश्यक होों। इसके अलािा 

शारीररक रूप से अविक मेहनत िाली गवतविविर्ााँ शरीर की गमी बढाती हैं, वजससे गमी से सोंबोंवित 

विकारोों का खतरा बढ जाता है। 

 
हीट वेव्स के दौरान अपने स्वास्थ्य की रक्षा करना संभव है यदद आप अच्छी हाइड्र ेशन 
बनाए रखते हैं और यदद आप मेदड्टरेनीयन ड्ाइट के आधार पर अच्छा भोजन करते 
हैं। छोटे उपाय ही काफी हैं स्वास्थ्य में सुधार और कामकाजी माहौल को स्वस्थ, सुरदक्षत 
और कुशल बनाना। 

 

अत्यलिक गमी, क्या करें? 
 

 

 

 

 

बहुत सारा पानी पीना 

हर दिन कम से कम 1.5 लीटर 
पानी पीना। खास तौर पर गमी 
दिन ों में और ज्यािा पीना, दिना 
प्यासे लगी हुई भी। 

 
                           

 

ताज़े फल और सब्जियाँ खाना  
आप अपने खाने की आदत में ज्यादा 

पानी िाले फल और सब्जिर्ााँ जमील 

कीवजरे् जैसे वक तरबूज़, मेलोन, 

सोंतरे, खीरा, टमाटर और लेत्टुस। 

 

 

 

मीठे पेय और पैकेज्ड फू्रट जूस 

से बचना  
सोडा और पैकेज्ड जूस कम पीना, 

क्ोोंवक िे वडहाइडर ेशन को बढािा 

दे सकते हैं। 

 

 
 
 
 

शराब से बचना  
शराब मूत्राविक् और वडहाइडर ेशन 

को बढाती है, और तीव्र गमी के 

कारण होने िाले मानवसक भ्रम को 

बढाने में भी र्ोगदान देती है। 

 

 

एलेक्ट्र  ललतेस-ररच खाना 

खाइए  
मैग्नीवशर्म और पोटैवशर्म िाला 

भोजन खाना जैसे वक केले, पालक, 

अक्रोड और बीज िे एलेक्ट्र ोवलतेस 

को सोंतुवलत रखने में उपर्ोगी हैं। 

 

 

हल्का और बार-बार भ जन 

करना 

पाचन को सुवििाजनक बनाने और 

वनरोंतर ऊजाय स्तर बनाए रखने के 

वलए, बडे भोजन के बजार् छोटे, 

बार-बार भोजन को प्राथवमकता दें। 

 

 

फाइबर से भरपूर भ जन 

क  प्राथलमकता देना  
पाचन में सुिार और हाइडर ेशन 

बनाए रखने के वलए साबुत अनाज, 

फवलर्ााँ और सब्जिर्ोों को खाना। 

    
 
 
 
 

 

नमकीन और वसा से भरपूर 

भ जन से बचना  
अविक नमक और िसा िाले भोजन 

का सेिन कम करें , क्ोोंवक रे् प्यास 

और भारीपन की भािना को बढा 

सकते हैं। 

 

 

खाद्य सोंरक्षर् पर ध्यान देना  
कोल्ड चेन को अपररिवतयत रखें, 

क्ोोंवक खराब तरीके से सोंग्रवहत 

खाद्य पदाथों के वमक्रोऑगेवनस्म 

द्वारा दूवषत होने का खतरा होता है। 

 
 
 

 

आप अपने साथ एक ब टल 

पानी रब्जखए 

काम पे लगातार पीवजरे्; आप 

पे्लब्जस्तक बोटल को छोडकर 

(खासकर अगर बोटल िुप में रखे 

हुए हैं) एक कैमल बैग का उपर्ोग 

कीवजरे्। 

 
 

 

इन साधारण खान-पान और हाइड्र ेशन की आित ों 

से गमी के दिन ों में स्वास्थ्य और सुरक्षा में सुधार 
लाने में िडा अोंतर आ सकता है। 

 

याद रखें, भलाई की शुरुआत छोटे-छोटे 
दैदनक कायों से होती है। 

 
कॉने्टक््टस: 

 
m.bonafede@inail.it  
marco.morabito@ibe.cnr.it  
francesca.scazzina@unipr.it 

लेखक: Francesca Scazzina, Elena Bertolotti, Michela Bonafede, Maria Rosaria Marchetti, 

Marco Morabito, Emma Pietrafesa, Agnese Martini और िकय  गु्रप Worklimate 2.0. 

 

आपका स्वास्थ्य आपकी सबसे कीमती संपदि है: 

हर ददन इसमें दनवेश करें ! 
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