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गर्मी से होने वाली बीर्मारियााँ औि उनकी शुरुआत र्में योगदान देने वाले कािक  

- ननयोक्ताओ ंके नलए जानकािी - 

 
 

गर्मी से होने वाली बीर्मारियााँ क्या हैं? 

वे उच्च पर्यावरणीर् तयपमयन और गमी की लहर ों के सोंपका  से सोंबोंधित नैदयधनक स्थिधतर्यों हैं और इसमें शयधमल हैं: 

1. गर्मी की ऐठंन. वे पसीने के दौरयन नमक और शरीर के तरल पदयर्ा के नुकसयन के कयरण ह ने वयलय मयोंसपेधशर् ों कय ददा  है।  
क्यय करें : गमी की ऐोंठन वयले श्रधमक ों क  कयम बोंद कर देनय चयधहए और सप्लीमेंट्स कय सेवन करके ख ए हुए धमनरल्स की भरपयई करनी चयधहए 
और फीधसओलॉधिक सलूशन र्य इोंटर यवेनस इोंिेक्शन द्वयरय शयरीररक समयियन के सयर् रर हयइड्र ेशन धकर्य ियनय चयधहए। ददा  क  कम करने के धलए 
ऐोंठन से प्रभयधवत मयोंसपेधशर् ों की मयधलश करनय उपर् गी ह तय है। र्धद एक घोंटे के आरयम के बयद भी ददा  दूर नही ों ह तय है, त  अपने ड्ॉक्टर से 
सोंपका  करें। 

2.पसीने से धिर्मनिनिस. गमा कयमकयिी वयतयवरण में र्ह सबसे आम समस्यय है। र्ह त्वचय की सड़न के कयरण ह तय है ि  पसीने की अत्यधिक 
उपस्थिधत के कयरण ह तय है और छ टे-छ टे फुों धसर् ों र्य फफ ले के रूप में सयमने आतय है। दयने गदान, ऊपरी छयती, कमर, स्तन के नीचे और 
क हनी की धसलवट ों में धदखयई दे सकते हैं।  
क्यय करें : सबसे अच्छय उपचयर ठों डे्, कम आर्द्ा  कयर्ा वयतयवरण में ियनय है। दयने वयली िगह क  सूखय रखनय चयधहए। र्धद आवश्यक ह , त  
असुधविय क  कम करने के धलए टैल्कम पयउड्र लगयर्य िय सकतय है, िबधक स्थिधत क  खरयब करने वयले मलहम र्य क्रीम के उपर् ग की 
अनुशोंसय नही ों की ियती है।  

3. हीड्र ोनर्मनेिल असंतुलन. वे पयनी की गोंभीर कमी के कयरण ह ते हैं, आमतौर पर पर्याप्त हयइड्र ेशन के अभयव में, पसीने और हयइपरवेंधटलेशन के 
कयरण। इसके बयद, पसीने के मयध्यम से धनकलने वयले स धड्र्म के कयरण स धड्र्म की कमी ह  ियती है। धड्हयइड्र ेशन के लक्षण टेबल 1 में 
धदखयए गए हैं।  
क्यय करें : कमाचयरी क  तुरोंत खूब पयनी धपलयएँ। भयरी पसीने के मयमले में, सै्नक और/र्य सप्लीमेंट के सयर् ख ए गए धमनरल्स क  द बयरय शयधमल 
करें। र्धद लक्षण ों में सुियर नही ों ह तय है, त  अपने ड्ॉक्टर से सोंपका  करें  और गोंभीर लक्षण ह ने पर अलटा 118 पर सोंपका  करें।  

4. गर्मी के कािण नसंकॉपे (बेहोशी). र्ह अत्यधिक वयस धड्लेशन, नस ों में खून के ठहरयव, हयइप टेंशन और अपर्याप्त मस्थस्तष्क रक्त प्रवयह के 
कयरण ह तय है। र्ह पीलयपन, चक्कर आनय और चक्कर आने से पहले चेतनय की हयधन के सयर् प्रकट ह तय है। 39°C तक अधततयप ह  सकतय है, 
पसीनय आने के सयर् और धबनय उते्तिनय के। 

5. बे्रकड्ाउन या गर्मी का तनाव. र्ह अनुकूलन करने की क्षमतय (हृदर् और र्मोरेगुलेटरी धसस्टम की) की र्कयवट की धवशेषतय है, धवशेष रूप 
से गैर-अनुकूधलत ल ग ों में ि  तीव्र शयरीररक प्रर्यस करते हैं। गमी की र्कयवट के लक्षण टेबल 1 में धदखयए गए हैं। 

क्यय करें : कमाचयरी क  धकसी ठों ड्ी िगह पर ले ियएँ और, र्धद क ई मतली न ह , त  उसे छ टे लेधकन बयर-बयर घूोंट-घूोंट में तयिय पयनी धपलयएँ, 
उसके कपडे़ हले्क करें  और उसके धसर, गदान, चेहरे और अोंग ों क  ठों डे् पयनी से ठों ड्य करें। गमी से र्कयवट के लक्षण वयले श्रधमक ों क  मूल्योंकन 
और उपचयर के धलए ड्ॉक्टर र्य इमरिेंसी रूम में ले ियनय चयधहए। र्धद लक्षण धबगड़ते हैं, त  118 क  सतका  धकर्य ियनय चयधहए। सहयर्तय आने 
तक धकसी क  हमेशय कयर्ाकतया के सयर् रहनय चयधहए। 

 6. हीि स्ट्रोक. र्ह तब ह तय है िब गमी के तनयव कय तुरोंत इलयि नही ों धकर्य ियतय है, िब शरीर कय र्मोरेगू्यलेशन कें र्द् गमी के सोंपका  में आने से 
गोंभीर रूप से प्रभयधवत ह तय है और शरीर कय तयपमयन गोंभीर स्तर (40° C से ऊपर) तक बढ़ ियतय है। र्ह एक मेधड्कल इमरिेंसी है ि  
आोंतररक अोंग ों क  नुकसयन पहुोंचय सकतय है और, सबसे गोंभीर मयमल ों में, मृतु्य भी ह  सकती है। हीट स्टर  क के लक्षण टेबल 1 में धदखयए गए 
हैं। 
क्यय करें : र्धद धकसी कमाचयरी में सोंभयधवत हीट स्टर  क के लक्षण धदखयई देते हैं, त  आपक  तुरोंत 118 पर कॉल करनय चयधहए। िब तक मदद नही ों 
धमलती, कमाचयरी क  ठों डे्, छयर्यदयर ियन ों में ले ियनय और धितनय सोंभव ह  सके उतने कपडे़ उतयरनय महत्वपूणा है, कमाचयरी क  ठों ड्क से गीलय 
करें। पयनी, र्य ठों डे् पयनी में धभग ए हुए तौधलरे् क  धसर, गदान, चेहरे और अोंग ों पर लगयएँ और तेिी से ठों ड्य करने के धलए हवय प्रसयररत करें। 
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िेबल 1. गर्मी के कािण होने वाले िोगो ंके लक्षण  

नड्हाइड्र ेशन 

BP में अचयनक धगरयवट 

अचयनक कमि री 

िड़कन/तेचीकयधड्ार्य 

धचड़धचड़यपन, उनी ोंदयपन 

तीव्र प्ययस 

शुष्क त्वचय और शे्लष्मय धिल्ली 

बेल चदयर त्वचय 

हयइप ट धनक आँखें 

हयइपरररफे्लस्थिर्य, मयोंसपेधशर् ों में मर ड़ 

मूत्रयधिक्य में कमी 
 

गर्मी से तनाव 
उच्च शरीर कय तयपमयन 

अचयनक सयमयन्य अस्वितय 

धसरददा  

हयइप टेंशन 

भ्रम, धचड़धचड़यपन 

टकीकरधदअ  

मतली/उल्टी 

मूत्रयधिक्य में कमी 
 

हीि स्ट्रोक 

(धपछले कॉलम के अलयवय) शरीर कय 

तयपमयन >40°C 

अधतवयतयर्नतय 

पसीनय ब्लॉक 

मयनधसक स्थिधत में पररवतान (िैसे प्रलयप) 

हृदर् सोंबोंिी अतयलतय 

रबड् मयर् धलधसस 

आोंतररक अोंग की खरयबी (िैसे गुदे और 

र्कृत की धवफलतय, फुफु्फसीर् एधड्मय) 

शॉक  
 

 
डे्टय स सा: American Family Physician June 1, 2002; इतयलवी स्वयस्थ्य मोंत्रयलर् की ओर से गमी की लहर के प्रभयव की र कर्यम के धलए धदशयधनदेश 

गर्मी से होने वाली बीर्मारियो ंकी शुरुआत र्में योगदान देने वाले कािक: 

● उच्च हवय कय तयपमयन और उच्च आर्द्ातय कय स्तर 

● र् ड़य-र् ड़य पयनी धपर्ें 

● सीिे िूप में खडे़ ह ों (छयर्य नही ों) 

● कम हवय (हवयदयर के्षत्र ों कय अभयव) 

● तीव्र शयरीररक गधतधवधि 

● गलत तरीके से खयनय खयनय 

● अपर्याप्त अनुकूलन अवधि 

● गमा कपड़ ों और सुरक्षयत्मक उपकरण ों कय उपर् ग 

● व्यस्थक्तगत सोंवेदनशीलतय स्थिधतर्यँ (प्रयसोंधगक ब्र शर देखें)। 
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