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गर्मी से संबंधित बीर्मारी 

Heat-related Illness 

गर्मी से संबंधित बीर्मारी क्या है? 

ज्यादा गर्मी आपकी सेहत के लिए हालिकारक हो सकती है। गर्मी से 

संबंलित बीर्मारी आपके शरीर की अपिे आप को ठंडा करिे की 

तुििा र्में तेजी से गर्मी प्राप्त करिे का पररणार्म है। गर्मी से संबंलित 

बीर्माररयो ंको िगभग हरे्मशा रोका जा सकता है। 

गर्मी से संबंलित बीर्मारी कर्मजोरी, भटकाव और थकावट का कारण 

बि सकती है। गंभीर र्मार्मिो ंर्में, यह हीट स्ट्र ोक का कारण बि 

सकता है, लजसे सिस्ट्र ोक भी कहा जाता है। हीटस्ट्र ोक एक जाििेवा 

रे्मलडकि एर्मजेंसी है। यलद आप हाइडर े लटड रहिे के लिए पयााप्त 

तरि पदाथा िही ंपीते हैं तो गर्मी के प्रभाव और भी बदतर हो जाते 

हैं। 

गर्मी से संबंधित बीर्मारी का क्या कारण है? 

एक स्वस्थ र्मािव शरीर िगभग 37 लडग्री सेल्सियस (98.6 लडग्री 

फारेिहाइट) का तापर्माि बिाए रखता है। जब आपके शरीर का 

तापर्माि बढ़ता है, तो त्वचा र्में रक्त के प्रवाह र्में वृल्सि और पसीिे र्में 

वृल्सि के र्माध्यर्म से गर्मी लिकिती है। यह आपके शरीर को ठंडा 

होिे और अपिे सार्मान्य तापर्माि पर िौटिे की अिुर्मलत देता है।  

गर्मा वातावरण र्में रहिे से आपके शरीर का तापर्माि बढ़ सकता है। 

गर्मा वातावरणो ंके उदाहरणो ंर्में गर्मा लदि र्में कार या टेंट के अंदर, 

िूप वािे लदि लकसी इर्मारत की ऊपरी रं्मलजिें, गर्मा टब या सौिा 

और बाहर की सीिी गर्मी या िूप से गर्मी शालर्मि हैं।  

गर्मी से संबंलित बीर्मारी तब होती है जब आपका शरीर खुद को 

ठीक से ठंडा िही ंकर पाता है। यह तब होता है जब आप गर्मी के 

अत्यलिक संपका  र्में होते हैं या गर्मी होिे पर तीव्र शारीररक गलतलवलि 

के दौराि।  

गर्मी से संबंलित अलिकांश बीर्मारी घर के अंदर, लबिा एयर 

कंडीशलिंग वािे वातावरण र्में होती है। जब बाहर कई लदिो ंतक 

गर्मी रहती है, तो गर्मी घर के अंदर जर्मा हो जाती है और खतरिाक 

हो सकती है।  

यलद आप बाहर या गर्मा बंद वातावरण र्में कार्म करते हैं तो गर्मी से 

संबंलित बीर्माररयां आपके कायास्थि पर भी हो सकती हैं। उदाहरणो ं

र्में शालर्मि हैं: बेकरीयां, रसोईयां, िॉल्सरर यां, बॉयिर रूर्म, फाउंलडर यां 

और गिािे के संचािि, खदािें और कुछ लवलिर्मााण संयंत्र। 

गर्मी से संबंधित बीर्मारी के लक्षण क्या हैं? 

गर्मी से संबंलित बीर्मारी के िक्षण हले्क से िेकर गंभीर तक हो 

सकते हैं। उि र्में शालर्मि हैं:  

 पीिी, ठंडी, िर्म त्वचा 

 अलिक पसीिा आिा 

 र्मांसपेलशयो ंर्में ऐठंि 

 रैश 

 सूजि, लवशेष रूप से हाथ और पैर 

 थकाि और कर्मजोरी 

 चक्कर आिा और/या बेहोशी 

 सरददा  

 र्मतिी और/या उल्टीयां 

 कर्म रू्मत्र का उत्पादि या रू्मत्र जो बहुत गहरे रंग का है 

 हृदय गलत र्में वृल्सि और तेज, उथिी श्वास 

 बुखार, लवशेष रूप से शरीर का कोर तापर्माि 39 लडग्री सेल्सियस 

(102 लडग्री फारेिहाइट) या उससे अलिक 

 असार्मान्य भ्रर्म और र्मािलसक सतका ता र्में कर्मी 

 िाि, गर्मा, शुष्क त्वचा (हीटस्ट्र ोक के अंलतर्म चरण र्में) 

 दौरे 

 बेहोशी/कोर्मा 

गर्मी से संबंधित बीर्मारी के उच्च जोखिर्म र्में कौन है? 

कुछ िोगो ंको गर्मी से संबंलित बीर्मारी का खतरा बढ़ जाता है यलद 

उिके पास एक ठंडे इिडोर वातावरण तक पहंुच िही ंहै। उि र्में 

शालर्मि हैं: 

 65 वषा या उससे अलिक उम्र के िोग जो गर्मी के स्ट्र ेस की 

कुशिता से भरपाई िही ंकर सकते हैं और लजिकी उच्च 

तापर्माि को सर्मझिे और प्रलतलिया करिे की संभाविा कर्म है 

 अकेिे रहिे वािे या सार्मालजक रूप से अिग-थिग िोग 

 र्मिुरे्मह, हृदय रोग, या सांस की बीर्मारी जैसी पुरािी बीर्माररयाो ं

वािे िोग 

 र्मािलसक रोगो ंजैसे लसजोफे्रलिया, अवसाद या लचंता वािे िोग 

 िशीिे पदाथों का उपयोग करिे वािे लवकारो ंवािे िोग 

 सीलर्मत गलतशीिता और संज्ञािात्मक हालि सलहत शारीररक या 

र्मािलसक अक्षर्मताओ ंवािे िोग 

 तीव्र शारीररक गलतलवलि करिे वािे या गर्मा वातावरण र्में कार्म 

करिे वािे िोग 

 गभावती िोग 

 
 

 



और हेल्थलिंकबीसी फाइि लवषयो ंके लिए, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files पर या अपिे स्थािीय पल्सिक 

हेल्थ युलिट के पास जाएँ। बी.सी. र्में गैर-एर्मजेंसी सेहत जािकारी तथा सिाह के लिए, www.HealthLinkBC.ca पर जाएँ या 8-1-1 पर फोि 

करें  (टोि-फ्री)। बहरे और कर्म सुििे वािो ंके लिए, 7-1-1 पर फोि करें । अिुरोि पर 130 से अलिक भाषाओ ंर्में अिुवाद सेवाएं उपिब्ध हैं। 

 4 वषा तक के लशशु और बचे्च जो यह सुलिलित करिे के लिए लक 

उिका वातावरण आरार्मदायक है और वे उन्हें पयााप्त तरि 

पदाथा प्रदाि करते हैं, के लिए वयस्ो ंपर लिभार होते हैं 

अन्य चीजें जो गर्मी से संबंलित बीर्मारी के आपके जोल्सखर्म को बढ़ा 

सकती हैं उिर्में शालर्मि हैं: 

 गर्मा र्मौसर्म र्में पयााप्त पािी िही ंपीिा 

 बढ़ा हुआ शरीर द्रव्यर्माि (mass) 

 खराब शारीररक लफटिेस 

 कुछ दवाएं जैसे रू्मत्रविाक या पािी की गोलियां और र्मािलसक 

रोगें की कुछ दवाएं 

 शराब या अन्य पदाथों का सेवि 

 पूवा हीट स्ट्र ोक 

 उच्च िर्मी 

र्मैं गर्मी से संबंधित बीर्मारी को कैसे रोक सकता/सकती हं? 

गर्मी से संबंलित बीर्मारी होिे के जोल्सखर्म को कर्म करिे के कई 

तरीके हैं। इि र्में शालर्मि है: 

 ठंडा रहें। वातािुकूलित इर्मारतो ंर्में अंदर रहें या ठंडा स्नाि या 

शॉवर िें। 30 लडग्री सेल्सियस (86 लडग्री फारेिहाइट) से ऊपर के 

तापर्माि पर, अकेिे पंखे गर्मी से संबंलित बीर्मारी को रोकिे र्में 

सक्षर्म िही ंहो सकते हैं। याद रखें, सिस्क्रीि सूरज की 

अल्टर ावायिेट (यूवी) लकरणो ंसे रक्षा करेगी िेलकि गर्मी से िही ं

 गर्मी से संबंलित बीर्मारी के िक्षणो ंके लिए बडे वयस्ो,ं बच्चो ं

और अन्य िोगो ंकी लियलर्मत रूप से जाँच करें , खासकर शार्म के 

सर्मय जब घर के अंदर का तापर्माि सबसे ज्यादा होता है। 

सुलिलित करें  लक वे ठंडे रह रहे हैं और बहुत सारे तरि पदाथा पी 

रहे हैं। उि िोगो ंकी जांच करें  जो अपिे घरो ंको छोडिे र्में 

असर्मथा हैं और भाविात्मक या र्मािलसक स्वास्थ्य संबंिी लचंताओ ं

वािे िोग लजिकी लिणाय िेिे का सार्मर्थ्ा खराब हो सकता है 

 कभी भी बच्चो,ं आलित वयस्ो ंया पाितू जािवरो ंको पाका  की 

हुई कार र्में अकेिा ि छोडें। जब बाहर का तापर्माि 34 लडग्री 

सेल्सियस (93 लडग्री फारेिहाइट) हो, तो एक वाहि के अंदर 20 

लर्मिट के भीतर तापर्माि 52 लडग्री सेल्सियस (125 लडग्री 

फारेिहाइट) तक बढ़ सकता है। कार की ल्सखडलकयो ंको थोडा 

सा खुिा छोडिा वाहि के अंदर को सुरलक्षत तापर्माि 

परिहीरंखेगा 

 तरि पदाथों का खूब सेवि करें । प्यास िगिे से पहिे और यलद 

आप गर्मा लदि र्में सलिय हैं तो भी अलतररक्त पािी लपएं। अपिे 

स्वास्थ्य देखभाि प्रदाता से पूछें  लक यलद आप पािी की गोलियां िे 

रहे हैं या अपिे तरि पदाथों का सेवि सीलर्मत कर रहे हैं तो 

आपको गर्मा लदिो ंर्में लकतिा पािी पीिा चालहए 

 अपिी बाहरी गलतलवलि की योजिा सुबह 10 बजे से पहिे या 

शार्म 4 बजे के बाद बिाएं जब सूया की पराबैंगिी (यूवी) लवलकरण 

सबसे कर्मजोर होती है 

 गर्मा, िर्म वातावरणो ंर्में थका देिे वािे कार्म या व्यायार्म से बचें। 

अगर आपके लिए कार्म करिा है या व्यायार्म करिा जरूरी है, तो 

हर घंटे 2 से 4 लगिास गैर-र्मादक तरि पदाथा लपएं। लविार्म बे्रकें  

र्महत्वपूणा हैं और छाया र्में िी जािी चालहएं 

 सिबिा से बचें। ढकी िा हुई त्वचा पर एसपीएफ 30 या अलिक 

के साथ एक व्यापक से्पक्ट्र र्म सिस्क्रीि और एक एसपीएफ 30 

लिप बार्म का प्रयोग करें  

 हले्क, हले्क रंग के, ढीिे-ढािे कपडे और चौडी लकिारो ंवािी 

टोपी पहिें या छाया के लिए छतरी का उपयोग करें  

गर्मी से संबंधित हल्की बीर्मारी के धलए घरेलू उपचार क्या हैं? 

जब शुरुआत र्में पहचाि कर िी जाती है तो गर्मी से संबंलित 

अलिकतर हल्की बीर्माररयां, लजिको कभी-कभी गर्मी की थकावट 

कहा जाता है, का इिाज घर पर लकया जा सकता है। प्रभालवत 

व्यल्सक्त को ठंडा करिा शुरू करिे के लिए तुरंत कारावाई करें । ध्याि 

दें  लक गर्मी की हल्की थकावट र्मािलसक सतका ता र्में बदिाव का 

कारण िही ंबिती है। लकसी ऐसे व्यल्सक्त र्में र्मािलसक सतका ता र्में 

बदिाव के बारे र्में स्वास्थ्य देखभाि प्रदाता से परार्मशा िें लजसका 

गर्मी से संपका  हुआ है। 

गर्मी की हल्की थकावट के लिए घरेिू उपचारो ंर्में शालर्मि हो सकते 

हैं: 

 ठंडे वातावरण र्में जािा 

 ठंडा पािी से शावर िेिा या स्नाि करिा 

 िर्म शटा या तौलिया पहििा 

 बहुत सारे ठंडे, गैर-र्मादक तरि पदाथा पीिा 

 आरार्म करिा 

यलद आपके िक्षण हले्क िही ंहैं, 1 घंटे से अलिक सर्मय तक चिते 

हैं, बदिते हैं, लबगडते हैं या आपको लचंलतत करते हैं, तो लकसी 

स्वास्थ्य देखभाि प्रदाता से संपका  करें । यलद आपको हीट स्ट्र ोक का 

संदेह है, तो 9-1-1 पर कॉि करें  और सहायता आिे तक व्यल्सक्त 

को ठंडा करिे का प्रयास करते रहें। 
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