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पर्यावरणीर सव्स्थर त्थरपत्र

उषणत् आघ्त (Heat Stroke) सहित गर्मी से संबंधित बीर््ररर्ँ

गर्मी से संबंधित बीर्ारियों र्ें हल्की बीर्ारियाँ, जसेै क् शिीि र्ें पानी ्की ्र्ी (dehydration) या ऐंठन 
(cramps) से ले्ि गम्ीि स्थिधतयाँ, जसेै क् उष्णता से आघात होना (heat stroke) हो स्ती हैं। गर्मी से ्ई 
र्ौज़ूदा बबर्ारियों ्े हालात औि ्ी ख़िाब हो स्ते हैं।

बपछली बाि नवीनी्ि्णः 31 जलुाई 2013  

ऑ्टे्धलया र्ें, प्रधत वर्ष गर््ष र्ौसर् व गर््ष हवाओं ्े ्ाि्ण बीर्ारियाँ होती हैं, लोगों ्ो अ्पताल र्ें िहना पड़ता है 
औि ््ी ््ी लोगों ्की र्ौत ्ी हो जाती है। यह आवशय् है क् सब लोगों ्ो गर्मी से संबंधित बीर्ारियों ्े धिनह 
व लक्ष्ण र्ाल़ूर् हों, सजससे वे उनहें पहिान स े्ं  व सजन लोगों पि इस्ा असि हुआ है, उन्ा तुिनत इलाज ्ि स े्ं ।  

गर्मी से संबंधित बीर्ारियों से बिने ्ा सबसे उत्तर् तिी्ा है, प्रिुि र्ात्ा र्ें पानी पीना व सजतना हो स्े ठंड् र्ें 
िहना। अपने ्ो व अनय लोगों ्ो गर्मी र्ें ्व्थि िखने ्े धलए 4 र्खुय संदेशों ्ो याद िखें: 

गर्मी से संबंधित बीर््ररर्ँ कौनसी िैं?
गर्मी से संबंधित बीर्ारियों र्ें शिीि र्ें पानी ्की ्र्ी (dehydration) या गर्मी से ऐंठन (cramps), गर्मी से थि्ान, 
उष्णता से आघात होना (heat stroke) व जो बीर्ारियाँ पहले से ही है, उन्ा जयादा बबगड़ जाना शाधर्ल हैं। यकद 
आप्ो ्ोई बीर्ािी है जसेै क् कदल ्की बीर्ािी, डाईबीटीज या गुददे ्की बीर्ािी औि आप उन्े धलए दवा लेते हैं तो 
गर्मी से आप्की स्थिधत औि बबगड़ स्ती है।  

गर्मी शरीर पर हकस प्रक्र प्रभ्व ड्लती िै?
यह बहुत आवशय् है क् वयबति ्े शिीि ्ा तापर्ान 36.1 – 37.8° सेसलसयस ्े बीि िहे। यकद शिीि ्ा तापर्ान 
इससे ऊपि जाता है तो उस वयबति ्ो गर्मी से संबंधित बीर्ािी हो स्ती है। जब र्ौसर् बहुत गर््ष हो तो शिीि ्ो 
बहुत रे्हनत ्ि्े ्ाफकी पसीना पैदा ्िना पड़ता है सजससे शिीि ठंडा िह स्े। यकद र्ौसर् र्ें नर्ी हो या वयबति ्े 
शिीि र्ें पहले से ही पानी ्की ्र्ी हो तो पसीना आना अधि् रु्सश्ल होता है।  

शिीि ्ा तापर्ान बहुत अधि् होने से यकद वयबति ्ो पहले से ही गम्ीि बीर्ारियाँ हैं तो वे बबगड़ जाती हैं (जसेै क् 
कदल ्ा दौिा पड़ स्ता है), उष्णता ्ा आघात होने पि यकद उस्ा इलाज न क्या जाए तो उस्े ्ाि्ण गम्ीि 
्थिाई दषुपरि्णार् हो स्ते हैं (र्स्तष् या अनय र्हत्वप़ू्ण्ष अगंों ्ो नु्सान हो स्ता है) व अतयधि् गम्ीि 
र्ार्लों र्ें इससे र्ौत ्ी हो स्ती है।  

इसके सव्स्थर संबंिी प्रभ्व कर् िैं और उनक् इल्ज कैसे हकर् ज्त् िै?
गर्मी से संबंधित बीर्ारियों र्ें शिीि र्ें पानी ्की ्र्ी (dehydration) या गर्मी से ऐंठन (cramps), गर्मी से थि्ान, 
उष्णता से आघात होना (heat stroke) व जो बीर्ारियाँ पहले से ही है, उन्ा जयादा बबगड़ जाना शाधर्ल हैं। गर्मी ्े 
र्ौसर् ्े दौिान सबसे अधि् ्वा््थय संबंिी आर् सर््या होती है क् जो बीर्ारियाँ पहले से ही है हैं, उन्ा जयादा 
बबगड़ जाना। गर्मी से संबंधघत बीर्ारियों से बिने ्ा सबसे उत्तर् तिी्ा है प्रििु र्ात्ा र्ें पानी पीना व सजतना हो स्े 
ठंड् र्ें िहना। 

प्रचरु र््त्र् र्ें
   प्नी पीन्

ठंडक
र्ें रिन्...

अनर लोगों की
देखभ्ल करन्

एक रोजन्
बन्न्!
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शरीर र्ें प्नी की कर्ी (Dehydration) : हल्े से र्धयर् ्ति पि शिीि र्ें पानी ्की ्र्ी ्े प्र्ाव से कदल 
तेजी से ्ार् ्िना पड़ता है औि पसीने ्े धलए ्र् तिल पदाथि्ष उपलबि होता है।     

लक्षणः
 y िक्ि आने व थि्ान होनी 
 y धिड़धिड़ापन
 y पयास लगना
 y िर््दाि या गाडे़ पीले िंग ्ा 

पेशाब आना
 y ़्ूख न लगना
 y बेहोशी  

कर् करन् च्हिए – प्र्थधर्क धचहकतस् (first aid) 
 y प्रिुि र्ात्ा र्ें पानी या पतला क्या हुआ फलों ्ा िस (4 कह्से पानी 

र्ें 1 कह्सा िस) व िाय, ्ॉफकी या शिाब न पीना 
 y क्सी ठंडी जगह पि जाना, आद्षश रूप से वातानु्ुधलत (एअि 

्सनडशन) ्थिान र्ें
 y यकद हो स्े तो पानी ्की फुहाि छोड़ने वाली बोतल से अपने शिीि ्ो 

ठंडा ्िना 
 y यकद आप्की तबबयत ख़िाब होने लगे तो डॉकटि से सलाह लें 

गर्मी से िोने व्ली र््ंसपेशी र्ें ऐंठन : आर्तौि पि उन लोगों ्ो होता है जो बहुत शबति लगा ्ि गधतबवधि 
्िते हैं (जसेै क् खेल या बागबानी)। पसीना आने से शिीि र्ें नर्् व पानी ्र् हो जाता है। र्ांसपेधशयों र्ें 
नर्् ्ा  ्ति ्र् होने ्े ्ाि्ण गर्मी ्की ऐंठन हो स्ती है औि वे गर्मी र्ें थि्ान होने ्े लक्ष्ण हो स्ते हैं।  

लक्षणः 
 y र्ांसपेधशयों र्ें दद्ष
 y र्ांसपेधशयों र्ें र्िोड़

कर् करन् च्हिए – प्र्थधर्क धचहकतस् (first aid)
 y जो ्ी आप ्ि िहे हों वह बंद ्ि दें औि ठंडी जगह पि लेट जाएँ, 

टाँगें थिोड़ी सी उँिी ्ि लें
 y पानी या पतला क्या हुआ फलों ्ा िस (4 कह्से पानी र्ें 1 कह्सा 

िस) पीएँ 
 y ठंडे पानी ्े फुववािे से या टब र्ें नहाएँ 
 y र्िोड़ ्ो ्र् ्िने ्े धलए अपने हाथि-पिैों ्की र्ाधलश ्िें व ठंडे 

पै् लगाएँ
 y ऐंठन बंद हो जाने ्े बाद बहुत शबति लगने वाली गधतबवधि ्ो ्ुछ 

घंटों त् न ्िें (थि्ान से उष्णता संबंिी थि्ान/उष्णता से आघात 
हो स्ता है)

 y यकद ्ोई सुिाि न हो तो डॉकटि ्की सलाह लें

उषणत् संबंिी थक्नः शिीि से पसीने द्ािा अतयधि् पानी व नर्् धन्ल जाने पि यह  स्थिधत होती है। यकद 
उष्णता संबंिी थि्ान ्ा इलाज न क्या जाए तो वह उष्णता से होने वाले आघात ्ा रूप ले स्ती है।

लक्षणः
 y बहुत अधि् पसीना आना (ठंडी 

व गीली तविा) 
 y तविा र्ें पीलापन
 y तेज व ्र्जोि नबज िलना
 y हल्की व तेज साँस आना
 y र्ांसपेधशयों र्ें ्र्जोिी व ऐंठन
 y थि्ान होना व िक्ि आना
 y धसि दद्ष
 y जी धर्िलाना या उलटी आना
 y बेहोशी

कर् करन् च्हिए – प्र्थधर्क धचहकतस् (first aid)
 y क्सी ठंडी जगह पि जाएँ, सबसे आचछा होगा क्सी वातानु्ुधलत 

(एअि ्सनडशन) ्थिान र्ें औि लेट जाएँ
 y फालत़ू ्पडे़ उताि दें
 y क्सी ठंडे तिल पदाथि्ष ्की छोटी िसु््याँ लें
 y ठंडे पानी ्े फुववािे से नहाएँ या ्पंज से शिीि ्ो पोछें
 y बगलों, जांघों या गद्षन ्े पीछे ठंडे पै् िखें सजससे शिीि ्की गर्मी 

्र् हो
 y यकद लक्ष्ण बबगड़ जाते हैं या ्ोई सुिाि न हो तो तुिंत डॉकटि ्की 

सलाह लें व यकद आवशय् हो तो ऐर्बय़ूलेंस ्ो बलुाएँ
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उषणत् से आघ्तः यह ए् ज्नलेव् आप्त ससथधत है औि शिीि ्ा तापर्ान 40.5° सेसलसयस से ऊपि हो जाने 
पि होती है। तुिंत दी गई प्राथिधर्् सेवा अतयंत आवशय् है, शिीि ्े तापर्ान ्ो सजतना जलदी हो स्ता है, 
्र् ्िने ्की ्ोधशश ्िें।  

लक्षणः
 y शिीि ्ा तापर्ान ए्दर् बढ़ना
 y लाल, गर््ष व शषु् तविा (पसीना 

आना बंद हो गया है)
 y शषु् स़ूजी हुई जी्
 y नबज बहुत तेज िलना
 y तेज हल्की साँस आना
 y अतयंत पयास लगना
 y धसि दद्ष
 y जी धर्िलाना या उलटी आना
 y जी घबिाना या वया्ुलता
 y शिीि र्ें तालरे्ल न िहना या अ्पष्ट 

बोलना  
 y आक्ार्् या बवधित् वयवहाि
 y बेहोश हो जाना, दौिे आना या लमबी 

अिेतन अव्थिा (coma)

कर् करन् च्हिए – प्र्थधर्क धचहकतस् (first aid)
 y एकदर् 000 पर फोन करें व ऐर्बरयूलेंस को बलु्एँ
 y पीकड़त वयबति ्ो छाया र्ें ले जाएँ, नीिे धलटा दें औि उस्ो 

सजतना हो स्े उतना स्थिि िखें 
 y यकद होश र्ें हो औि यकद ्ुछ पी स्े तो क्सी ठंडे तिल पदाथि्ष 

्की छोटी िसु््याँ दें 
 y शिीि ्े तापर्ान ्ो क्सी ्ी तिी्े से ्र् ्िने ्की ्ोधशश 

्िें (ठंडे पानी से ्पंज ्िें, ठंडे फुहािे से नहलाएँ, बगीिे र्ें पानी 
देने ्की पाईप ्े ठंडे पानी से फुहाि डालें या ्पड़ों ्ो ठंडे पानी 
से ्ीगो दें)

 y बगलों, जांघों या गद्षन ्े पीछे ठंडे पै् िखें सजससे शिीि ्की गर्मी 
्र् हो

 y ऐ्पिीन या पैिाधसटार्ौल न दें, इनसे र्दद नहीं धर्लती; बसल् 
नु्सान ही हो स्ता है

 y यकद वयबति बेहोश है तो उस्ो ए् तिफ ्िवट पि धलटा दें 
(्वा्थय बहाली ्की स्थिधत र्ें) औि जाँि ्िें क् वह ठी् से 
साँस ले िहा है 

 y यकद आवशय्ता हो तो कदल व फेफड़ों ्ो र्ुँह से साँस दे ्ि 
जीबवत ्िने ्की बविी [cardio pulmonary resuscitation (CPR)] 
्ा उपयोग ्िें

हकसको ख़तर् िै?
गर्मी ्े र्ौसर् र्ें स्ी ्ो धयान िखना िाकहए पि ्ई लोगों ्ो गर्मी ्े ्ाि्ण गम्ीि ्वा््थय संबंिी प्र्ावों ्ा 
अधि् ख़तिा होता है, सजसर्ें धनमनधलसखत शाधर्ल हैं: 

 y लोग जो 75 वर्ष से अधि् आय ु्े हैं
 y धशश ुव छोटे बचिे, ग््षवती या ्तनपान ्िवाने वाली र्कहलाएँ
 y लोग सजन्ा वजन जयादा है या जो ्थि़ूल्ाय हैं 
 y लोग जो अधि् िल कफि नहीं स्ते
 y लोग जो अपने आप अ्ेले िहते हैं, सजन्ा ्ोई घि नहीं है या ्ोई सार्ासज् सहािा नहीं है
 y लोग जो गर््ष वातावि्ण र्ें ्ार् ्िते हैं
 y लोग जो गर्मी र्ें जोशप़ू्ण्ष रूप से वयायार् ्िते हैं
 y लोग सजनहें लमबी, पुिानी बीर्ारियाँ है (जसेै क् कदल ्की बीर्ािी,  ऊँिा िति िाप, डाईबीटीज या गुददे ्की बीर्ािी, 

र्ानधस् बीर्ािी, कडरे्सनशया, शिाब या अनय र्ाद् द्रवयों ्ो लेना) 
 y लोग सजनहें घात् बीर्ािी है, जसेै क् ्ोई संक्ार्् िोग सजसर्ें बखुाि या आँतों र्ें स़ूजन (gastroenteritis) ्की 

बीर्ािी हो (द्त व/या उलटी आना)
 y जो लोग बवशेर तिह ्की दवाईयाँ लेते हैं [इन दवाईयों ्की स़ूिी देखने ्े धलए ्ृपया हर्ािी वेबसाईट  

www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat देखें]  
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गर्मी से संबंधित बीर््रररों से कैसे बच्व हकर् ज्ए
अपने ्ो व अनय लोगों ्ो गर्मी र्ें ्व्थि िखने ्े धलए 4 र्खुय संदेशों ्ो याद िखें

अधिक ज्नक्री
अधि् जान्ािी ्े धलए हर्ािी वेबसाईट www.health.nsw.gov.au/environment/beattheheat देखें:

 y गर्मी ्े र्ौसर् र्ें ्ैसे ्व्थि िहें
 y गर्मी ्े र्ौसर् र्ें अपने आप ्ो व अपने घि ्ो ्ैसे तयैाि ्िना िाकहए
 y देख्ाल ्ता्षओ ं्े धलए सझुाव – वे लोग जो ऐसे लोगों ्की देख्ाल ्िते हैं, र्दद व सहयोग देते हैं, सजनहें 

गर्मी ्े र्ौसर् र्ें, गर्मी ्े ्ाि्ण गम्ीि ्वा््थय संबंिी प्र्ावों ्ा अधि् ख़तिा होता है,  
 y र्ाताबपता ्े धलए सझुाव - गर्मी ्े र्ौसर् र्ें धशश ुव छोटे बचिे
 y अबोरिजनल परिवािों ्े धलए जान्ािी
 y ्वा््थय वयवसाधययों ्े धलए जान्ािी
 y अगें्जी व अनय ्ाराओ ंर्ें औि अधि् उपलबि सािन

NSW र्ें अपनी ्थिानीय पसबल् ्वा््थय य़ूधनट से बात ्िने ्े धलए 1300 066 055 पि फोन ्िेंt

प्रचरु र््त्र् र्ें
   प्नी पीन्

ठंडक
र्ें रिन्...

अनर लोगों की
देखभ्ल करन्

एक रोजन्
बन्न्!


