
 

ઉનાળામા ંતી  ગરમી અને તડકો સખત હોય  છે, દરકને આરામદાયક વનની ઈ છા હોય  છે. 

અને ગરમીમા ં યાર વા યની વાત આવે યાર કાળઝાળ તાપમાનથી ઘણા ં ચતાઓ આવે છે.  

ઉનાળામા,ં તમારા વનને પયાવરણ-મૈ ી ણૂમા ંબનાવવા માટની કટલીક ટ સ અહ  આપેલ છે.  

તેને અ સુર ને ઉનાળામા ંપણ મ   માળો: 

 
1.વ  ુપાણી પીવો, પરં  ુપાણી વેડફશો  નહ : પાણી તમને મા  હાઇ ટડ જ નહ  રાખે , 
તમારા ચયાપચય માટ પણ બુ જ જ ર  છે , ય ૃત માથંી પણ હાિનકારક ઘટકો 
ને ૂર કર છે  અને એકંદર શર રના ુ મ કોષો ને ટકો આપે  છે. માટ જ  ચા  ૂ
નળને  રાખીને બહાર  ના ઓ , નળને ચોકસાઈ વૂક  બધં કરો. 
યાદ રાખો: પ ીઓને પણ  તા ુ  ંપાણી જોઇ  ુહોય છે , પીવા અને નાન માટ 
વ છ પાણીની જ ર છે. િનયિમત તા ુ  ં પાણી ભર ને  પ ીના નાન માટ તેમજ યો ય 

સમયે  પાણી  બદલ ુ ંઅને યાદ રાખી પા ને સાફ કરો. 
 
 
2.માટ ુ ંમાટ ુ ં તેમજ  જ: ર જરટર તર ક પાણીનો  સં હ કરવા માટ  માટ ના 
માટલાને ઉ મ ગણવામા ં આવે છે . માટ ના માટલામા ંસં હાયે ુ ંપાણી ઝડપથી ઠં ુ  થાય 

છે, કારણ ક માટ  વાસણના રહલા  િછ ોમા ં પાણી સપાટ  ધુી પહ ચે છે અને પાણી 
બા પીભવન થાય છે. ફળો અને શાકભા ને માટ  થી બનેલા ર જરટસમા ંપણ સં હત 

કર  શકાય છે. 
 

 



3.  હાઈટ-વોિશગ / િસરાિમક ટાઇ સને ધાબા પર લગાવીને: ઇમારતની છત પર સાર  

ણુવ ાની બા  વોટર ફૂ -પેઇ ટનો એકાદ  કોટ (પથરાવો ) કરો. તે દર ુ ં 
તાપમાન  5-10 ડ ી ની  ુલાવે છે. ઉનાળામા ં હળવા રંગની  બા  સપાટ  / છત  70% 

ટલી ગરમીને બા પીભવન કર  શક છે. િસરાિમક ટાઇલ ધાબા ને  ઠંડ  રાખવા માટ 

યૂ કરણો સગના ઇ ારડ અને ૃ યમાન વણપટથી બા પીભવનકર  શક છે. 
 
ન ધ: તમારા દશમા ંપડતા વરસાદની મા ાના આધાર ધાબા પર બે- ણ વષમા ંએકવાર 

હાઈટ-વોિશગ કર  શકાય છે. 
 
4. સુ ખસ લા સ / પડદા: ુ ય વે તણખલા અને ખાસના ઘાસથી બનાવવામા ંઆવે 
છે, બો સમા ંસરસ ર તે બહાર કાઢવા  આવે છે અને તેને પાણીનો  છટંકાવ  કરવા પાઇપ 

સાથે જોડાણ હોય  છે. પડદા ુ લા દરવા  અને બાર ઓ ઉપર નાખવામા ંઆવે છે અને 
તેનાથી દર ુ ંતાપમાનમા ંઘટાડો કર છે. તે એક અદ તુ રચના ધરાવે છે  ગરમ હવા 
ને  પસાર થવા દ ુ ં નથી અને પાણીની વરાળ બા પીભવન કર છે, આમ તે પડદા 
પાછળના લોકો માટ વાતાવરણ  ઠં ુ  રાખે છે. તે ઘરમા ંએક ખુદ ગુધં ઉમેર છે. 
 
5 તમારા ઘરમા ં છાયંડો  રાખો : તમારા બ ડગની પિ મ બા ુએ આવેલી  બાર  પર છાપ ું  
અથવા લા સને લગાવવા થી ઉનાળામા ં તાપમાનનો ઘટાડો થશે,  તેનાથી  આરામદાયક 

રહ  અને સાથે ઊ નો પણ બચાવ થાય . કાચથી બનેલા શેડ ારા અિન છનીય ગરમીમા ં 
ઘટાડો લાવી શકાય  છે. અસરકારક છાપરા થી 90% ધુી ગરમી અવરોધી શકાય  છે . યો ય 

શે ડગ કરવાથી  હાિનકારક અ ાવાયોલેટ કરણોના છોડ સાથેનો સપંક ઘટાડ  શકાય  છે. ૃ ો 
ની વાવણી એ ઓછા ખચ થાય છે,  ૂષકોને ફ ટર કર ને હવાના ણુવ ામા ં ધુારો કર છે. 
 

6. ધાબા અને બા કની મા ં છોડ ઉગાડવા: છોડ ઉગાડવા માટ ઉપયોગમા ંલેવાતી માટ  / જમીન 

ઇ લેુટર તર ક કાય કર છે,  તે યૂની સીધી ગરમી શોષી લે છે, અને  ધાબાને ઠં ુ  ંરાખે  છે. ુ ંડા 

ને  બા કનીમા ંરાખો અને  બહાર અને ુ લા મા ં કૂો. 
 

7. પાણીનો લૂ: ઘરની સામે અને છત પર પાણી છાટંવાની થા બનાવો.  છાટંલા પાણી ુ ં 
બા પીભવન થાય અને બા પીભવનને કારણે, ઘરની દરની આ ુબા ુ ુ ં તાપમાન ઠં ુ  ંકર  



છે. તેવી જ ર તે, ઘરની સામે પાણીના ુ ંડા મા ંજળચર છોડ રાખી  અથવા વારા થી  પણ 

આ ુબા ુ ુ ંતાપમાન ઘટાડવામા ંમદદ કર છે. 
 
 
8. યો ય અને હલકા  કપડા ંપહરો: ગરમીમા ંઠંડક આપે  તેવા  કપડા ંપસદંગી ે ઠ છે. ઘ  

રંગના કપડા ં ગરમીનો શોષણ કર  છે, નાથી  શર ર ુ ંતાપમાન વધે છે. કોટન, ખાદ , 

લનન ફ ક ના કપડા ં પેહરો. કોટનની  રચના બુ  જ સરળ હોય  છે  હવાને સા રત 

થવા દ  છે. કોટન ફ ત આરો ય માટ જ સાર  નથી, પયાવરણ માટ સા ુ પણ છે 

યાદ રાખો: ઈકો-લેબલ  તપાસીને  જ  કપડા ંખર દો 
 

 
 
9. ગરમીથી બચવા ઘરની દર રહો: જો ગરમી અસ   હોય યાર  સીધા  યૂ કાશમા ં

જવાનો ટાળ   શકો છો અને  તે દરિમયાન ઘરની  દર જ રહો. ઘરના પાલ  ુપ નુે 

િન લીકરણ અને ગરમીથી સબંિંધત બીમાર ઓથી પણ ર ણની જ ર પડ છે. 

10. લાઇટ ફ સરનો ઉપયોગ કરો: એક કાિશત બ બ થી  90% ગરમીમા ંવધારો  થાય  છે. 

તમારા ુના બ બ ને બદલો અને  તેના થાને કો પે ટ લોરોસ ટ બ બ (CFL) અથવા એલઈડ  

લગાવો ,  75% ઓછ  ગરમી બહાર ઉ સ ત કર   છે. 
 

11.  તમને ઠંડક મળે તેવા ખોરાકની પસદંગી કરો  : ગરમ ખોરાકના  થાનપર , હળવા ખોરાક 

હણ  કરો,  એકસાથે વ  ુ ભોજન લેવાના બદલે -થોડ  થોડ  વાર  ભોજન અથવા ના તા ક 

મા ં ઠંડક આપે એવા ફળ અથવા ઓછ  ચરબીવાળા ડર  ઉ પાદનોનો સમાવેશ કર છે. ફળ  

વા ક- કાકડ , તર ચૂ, પીચ , અનેનાસ અને  ખાટા સાઇ સ ફળો વા લો  તમને હાઇ ટડ 

રાખી શક છે. ડ હાઈ શનને ો સાહન આપતા કફ ન અને દા થી  ૂર રહો. 
 

12. ઠંડક આપતા સ દય ોડ સ સાથે ચલ કરો: શીતક પદાથ ને પસદંગી  આપો,  તમને  
તાજગી આપે , ઠંડકની  અ ુ િૂત કરાવે.  હોટ, ઓવરટ ફાઇડ ટ પર વાપરવા માટ 

ર જરટરમા ંલોશન અથવા કો મે ટક ટનસ ટોર કરવાનો યાસ કરો. 
 

 
 



13. તમારા ઉનાળાના વેકશનને સં ણૂ  ર તે  માળો :  ૂફંા ં હવામાનમા ં યો ય  જ યા પસદં 

કરો , યૂ ગરમી  થી બચવા માટ, ય ત વન માથંી  ેક લો  અને ઇકો ડલી વેકશન માટ 

ઓ. દ રયાઇ દ રયા કનારા અથવા ટકર ઓ વા થાનો પાર ઓ  ક યા ંતમે ુ ુ ંબ સાથે 
તમાર  ર ઓનો આનદં માણો શકો . ઉનાળાનો  સમય હમંેશા વેકશનનો  સમય  હોય છે 

 

Source:  

http://wwf.panda.org/how_you_can_help/live_green/travel/on_vacation/    

http://www.ecoideaz.com/expert-corner/indian-summer-tips-to-stay-cool-the-eco-
friendly-way  

http://www.yourhome.gov.au/passive-design/shading  

 


