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डॉ. संजय 
अग्रवाल

इस गर्मी 
को कैसे 
मात देें?  

जै
से-जसेै तापमान बढ़ता ह,ै गर्मी 
से संबंधित बीमारियो,ं जसेै हीट 
स्ट्रोक, का खतरा चितंा का 
विषय बन जाता है, खासकर 
वरिष्ठ नागरिको ंके लिए। 

तापमान को नियंत्रित करने की शरीर की क्षमता मेें 
उम्र के  फेर–बदल के कारण वरिष्ठ नागरिक गर्मी  
की बहेाली से संवदेनशील होत ेहैैं। हालाकंि कुछ 
सक्रिय उपायो ंऔर जागरूकता के साथ व ेसुरक्षित 
रह सकत ेहैैं और हीट स्ट्रोक के डर के बिना गर्मियो ं
का आनंद ले सकत ेहैैं। 
 हीट स्ट्रोक क्या ह ै?
हीट स्ट्रोक की गंभीर स्थिति मेें तापमान 104°F 
(40°C) या इससे अधिक तक पहुुंच जाने पर यदि 
तरंुत इलाज न किया जाए तो, यह जानलेवा हो 
सकता ह।ै हीट स्ट्रोक के लक्षणो ंमेें शरीर का उच्च 
तापमान, दिल की तजे़ धड़कन, भ्रम, चक्कर आना, 
मतली और बहेोशी शामिल हैैं। पसीने की कमी, 
प्यास मेें कमी और अदंरूनी स्वास्थ्य की गड़बड़ियो ं
के कारण वरिष्ठ नागरिको ंको अधिक जोखिम 
उठाना होता है। शीघ्र पहचान और उपचार के लिए 
यहा ंकुछ प्रमुख संकेत और लक्षण दिए गए हैैं- 
 
1. उच्च शारीरिक तापमान : हीट स्ट्रोक मेें आमतौर 
पर शरीर का तापमान 104°F (40°C) या इससे 
अधिक होता है। तापमान को नियंत्रित करने की 
शारीरिक क्षमता खत्म हो जाती है। 
2. बदलती हुई मानसिक स्थिति: हीट स्ट्रोक से 
भ्रम, भटकाव, उत्तेजना या यहा ंतक कि चेतना 
की हानि हो सकती है। ऐसे हालत मेें बोलने मेें 
कठिनाई, अस्पष्ट उच्चारण या असामान्य व्यवहार 
होता दिखाई पड़ता है।  
3.  दिल की तजे़ धड़कन: जसेै-जसेै शरीर 
अत्यधिक गर्मी से निपटने की कोशिश करता ह,ै 
हृदय गति काफी बढ़ सकती ह।ै दिल की तजे़ 
धड़कन, जिसे टैचीकार्डिया कहा जाता ह,ै हीट 
स्ट्रोक का एक सामान्य लक्षण ह।ै
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4. गर््म, शुष्क त्वचा : गर्मी की थकावट से  जहा ं
त्वचा आमतौर पर पसीने से नम होती ह,ै हीट 
स्ट्रोक अक्सर गर््म, शुष्क त्वचा के साथ होता ह।ै  
ऐसा तब होता ह,ै जब शरीर का पसीना शरीर को 
पर््ययाप्त रूप से ठंडा करने मेें विफल हो जाता ह।ै

5. सिरदर््द और चक्कर आना : हीट स्ट्रोक के 
कारण गंभीर सिरदर््द, चक्कर आना, और कमजोरी 
या थकान महसूस हो सकती ह।ै ये लक्षण मतली, 
उल्टी या मासंपेशियो ंमेें ऐठंन के साथ हो सकत े
हैैं।
6. त्वचा का लाल होना: छूने पर गर््म महसूस होने 
के अलावा, हीट स्ट्रोक का अनुभव करनेवाले 
व्यक्तियो ंकी त्वचा लाल हो सकती ह,ै विशेष रूप 
से चेहरे, गर््दन और छाती मेें।
7. तजेी से सासं लेना : हीट स्ट्रोक के कारण 
तजे, उथली सासं लेने की समस्या हो सकती ह,ै 
क््योोंकि  शरीर अतिरिक्त गर्मी को बाहर निकालने 

का प्रयास करता है। इसके परिणामस्वरूप 
हाइपरवेेंटिलेशन या सासं की तकलीफ हो सकती 
ह।ै

8. दौरा पड़ना : गंभीर मामलो ंमेें, हीट स्ट्रोक से 
दौरे या ऐठंन हो सकती है। इससे मासंपेशी मेें 
संकुचन चितंाजनक हो सकत ेहैैं और तत्काल 
चिकित्सा आवश्यक होती है।

हीट स्ट्रोक से बचाव के उपाय :
1. हाइड््ररेटड रहेें : सुबह सबसे पहले एक गिलास 
पानी पियेें । इससे आपका मेटाबोलिज्म चालू 
रहता ह ैऔर आपको ऊर््जजा मिलती ह।ै यदि आप 
रात मेें पेशाब करने या सीने मेें जलन की समस्या 
से जझू रह ेहैैं, तो सोने से ठीक पहले पानी पीने से 
बचेें। हर््बल चाय फ्रूट  इन्फ्यूज्ड वॉटरनारियल पानी 
ताज ेफल और सब्जियो ंका शोरबा और सूप लेें।  

2. हल्के  पोशाक : वरिष्ठ नागरिको ंको सूती 
या लिनेन जसेै हल्के , ढीले-ढाले कपड़़े पहनने 
चाहिए। हल्के  रंग सूरज की रोशनी को प्रतिबिबंित 
करने और शरीर को ठंडा रखने मेें मदद कर सकत े
हैैं। चौड़़ी किनारीवाली टोपी और धपू का चश्मा 
पहनने से भी सूरज की किरणो ंसे अतिरिक्त 
सुरक्षा मिल सकती है।
3. घर के अदंर रहेें : दिन के सबसे गर््म हिस्से 
मेें आमतौर पर सुबह 10 बज ेसे शाम 4 बज े
के बीच बाहरी गतिविधियो ंसे बचेें। यदि बाहरी 
गतिविधिया ंआवश्यक हैैं, तो उन्हहें सुबह जल्दी 
या देर दोपहर के लिए शेड्यूल करेें जब तापमान 
ठंडा हो।
4. पंखे और एयरकंडीशनर का उपयोग करेें : 
वरिष्ठ नागरिको ंको गर्मी के दौरान जितना संभव 
हो सके वातानुकूलित स्थानो ंमेें रहना चाहिए। यदि 
एयर कंडीशनिगं उपलब्ध नही ंह,ै तो व ेठंडे रहने 
के लिए पंखे का उपयोग कर सकत ेहैैं या शॉपिगं 

 गर्मी को कैसे मात देें 
नारियल पानी : डिहाइड््ररेशन का अचूक उपाय
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मॉल, लाइब्रेरी या सामुदायिक केें द््रोों  जसेै 
वातानुकूलित सार््वजनिक स्थानो ंकी तलाश 
कर सकत ेहैैं।
5. ठंडे स्नान या शॉवर लेें : शरीर के तापमान 
को कम करने के लिए वरिष्ठ नागरिक 
ठंडे स्नान या शॉवर लेें। माथ,े गर््दन और 
कलाइयो ंपर ठंडे, नम तौलिये रखने से गर्मी 
से संबंधित परेशानी को कम करने मेें मदद 
मिल सकती ह।ै

6. कैफीन और अल्कोहल से बचेें : वरिष्ठ 
नागरिको ंको कैफीनयकु्त ( चाय,कॉफ़ी ) 
और मादक पेय पदार्थथों का सेवन सीमित 
करना चाहिए, क््योोंकि  ये निर््जलीकरण मेें 
योगदान कर सकत ेहैैं। इसके बजाय  उन्हहें 
पानी या हर््बल चाय जसेै हाइड््ररेटिंग पेय का 
विकल्प चुनना चाहिए।

7. बाहरी गतिविधिया ंसीमित करेें : गर्मी के 
दौरान बागवानी, व्यायाम या पैदल चलने 
जसैी ज़़ोरदार बाहरी गतिविधियो ंको सीमित 
करेें। इसके बजाय  इंडोर गतिविधियो ंमेें 
संलग्न रहेें, जो उच्च तापमान के जोखिम को 
कम करत ेहैैं।
8. हल्का भोजन करेें : वरिष्ठ नागरिको ं
को हल्का, आसानी से पचने वाला भोजन 
चुनना चाहिए जिसमेें पानी की मात्रा भरपूर 
हो, जसेै फल, सब्जिया ंऔर सलाद। भारी 
या मसालेदार भोजन से परहेज करने से 

अधिक गर्मी और पाचन संबंधी परेशानी को 
रोकने मेें मदद मिल सकती है।

9. दवाओ ंकी निगरानी करेें : कुछ दवाएं 
निर््जलीकरण या गर्मी से संबंधित बीमारियो ं
के खतरे को बढ़़ा सकती हैैं। वरिष्ठ नागरिको ं
को अपनी दवाओ ंकी समीक्षा करने और 
गर्मी के दौरान यदि आवश्यक हो, तो 
खुराक को संतलुित करने के लिए अपने 
डॉक्टर से परामर््श करना चाहिए।

10.सचेत रहेें : वरिष्ठ नागरिको ंको अपने 
क्षेत्र मेें मौसम के पूर््ववानुमान और गर्मी 
संबंधी सलाह पर ध्यान देना चाहिए। उन्हहें 
अनुमानित तापमान और आर्दद्रता के स्तर के 
आधार पर उचित सावधानी बरतनी चाहिए 
और हीट स्ट्रोक के संकेतो ंऔर लक्षणो ंके 
बारे मेें जागरूक रहना चाहिए।

यह ध्यान रखना जरूरी है कि हीट स्ट्रोक 
एक चिकित्सीय आपात स्थिति ह,ै जिसमेें 
तत्काल हस्तक्षेप की आवश्यकता होती ह।ै 
यदि आपको संदेह है कि किसी को हीट 
स्ट्रोक का अनुभव हो रहा है, तो व्यक्ति 
को ठंडा करने के लिए कदम उठात ेहुए 
तरंुत चिकित्सा सहायता लेें, जसेै कि उन्हहें 
छायादार या वातानुकूलित क्षेत्र मेें ले जाना, 
उनकी त्वचा पर ठंडा पानी लगाना और 
यदि व ेसचेत हैैं, तो उन्हहें तरल पदार््थ प्रदान 
करना। शीघ्र पहचान और उपचार से गंभीर 
जटिलताओ ंको रोकने और जीवन बचाने 
मेें मदद मिल सकती है।

                                                                                                                    
(अग्रणी फर््ममा कंसल्टटेंट व आविष्कारक)  
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