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डलॉ. संजय 
अग्रवाल

इस गममी 
को कैसे 
मात दें?  

जै
से-जसेै तापमान ब़िता ह,ै गममी 
से संबंसधत बरीमाररयो,ं जसेै हरीि 
ट्रिोक, का खतरा चचतंा का 
तवषय बन जाता है, खासकर 
वररष्ठ नागररको ंके ललए। 

तापमान को तनयंत्त्त करने की शररीर की क्मता में 
उम्र के  िेर–बदल के कारण वररष्ठ नागररक गममी  
की बहेालरी से संवदेनशरील होत ेहैं। हालाटंक कुछ 
सटक्रय उपायो ंऔर जागरूकता के साथ व ेसुरशक्त 
रह सकत ेहैं और हरीि ट्रिोक के डर के तबना गर्मयो ं
का आनंद ले सकत ेहैं। 
 हरीि ट्रिोक क्ा ह ै?
हरीि ट्रिोक की गंभरीर स्स्थतत में तापमान 104°F 
(40°C) या इससे असधक तक पहंुच जाने पर यटद 
तरंुत इलाज न टकया जाए तो, यह जानलेवा हो 
सकता ह।ै हरीि ट्रिोक के लक्णो ंमें शररीर का उच् 
तापमान, टदल की तजे़ धड़कन, भ्रम, चक्कर आना, 
मतलरी और बहेोशरी शात्मल हैं। पसरीने की कमरी, 
प्ास में कमरी और अदंरूनरी स्वास्थ्य की गड़बटड़यो ं
के कारण वररष्ठ नागररको ंको असधक जोखखम 
उठाना होता है। शरीघ्र पहचान और उपचार के ललए 
यहा ंकुछ प्रमुख संकेत और लक्ण टदए गए हैं- 
 
1. उच् शाररीररक तापमान : हरीि ट्रिोक में आमतौर 
पर शररीर का तापमान 104°F (40°C) या इससे 
असधक होता है। तापमान को तनयंत्त्त करने की 
शाररीररक क्मता खत् हो जातरी है। 
2. बदलतरी हुई मानससक स्स्थतत: हरीि ट्रिोक से 
भ्रम, भिकाव, उत्जेना या यहा ंतक टक चेतना 
की हातन हो सकतरी है। ऐसे हालत में बोलने में 
कटठनाई, अस्पष्ट उच्ारण या असामान्य व्यवहार 
होता टदखाई पड़ता है।  
3.  टदल की तजे़ धड़कन: जसेै-जसेै शररीर 
अत्यसधक गममी से तनपिने की कोशशश करता ह,ै 
हृदय गतत कािी ब़ि सकतरी ह।ै टदल की तजे़ 
धड़कन, श्जसे िैचरीकार्डया कहा जाता ह,ै हरीि 
ट्रिोक का एक सामान्य लक्ण ह।ै
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4. गमजा, शुष्क त्वचा : गममी की थकावि से  जहा ं
त्वचा आमतौर पर पसरीने से नम होतरी ह,ै हरीि 
ट्रिोक असिर गमजा, शुष्क त्वचा के साथ होता ह।ै  
ऐसा तब होता ह,ै जब शररीर का पसरीना शररीर को 
पयाजाप्त रूप से ठंडा करने में तविल हो जाता ह।ै

5. ससरददजा और चक्कर आना : हरीि ट्रिोक के 
कारण गंभरीर ससरददजा, चक्कर आना, और कमजोररी 
या थकान महसूस हो सकतरी ह।ै ये लक्ण मतलरी, 
उल्री या मासंपेशशयो ंमें ऐठंन के साथ हो सकत े
हैं।
6. त्वचा का लाल होना: छूने पर गमजा महसूस होने 
के अलावा, हरीि ट्रिोक का अनुभव करनेवाले 
व्यक्तियो ंकी त्वचा लाल हो सकतरी ह,ै तवशेष रूप 
से चेहरे, गदजान और छातरी में।
7. तजेरी से सासं लेना : हरीि ट्रिोक के कारण 
तजे, उथलरी सासं लेने की समस्ा हो सकतरी ह,ै 
क्ोटंक शररीर अततररति गममी को बाहर तनकालने 

का प्रयास करता है। इसके पररणामस्वरूप 
हाइपरवेंटिलेशन या सासं की तकलरीि हो सकतरी 
ह।ै

8. दौरा पड़ना : गंभरीर मामलो ंमें, हरीि ट्रिोक से 
दौरे या ऐठंन हो सकतरी है। इससे मासंपेशरी में 
संकुचन चचतंाजनक हो सकत ेहैं और तत्ाल 
चचटकत्ा आवश्यक होतरी है।

हरीि ट्रिोक से बचाव के उपाय :
1. हाइडरििेेड रहें : सुबह सबसे पहले एक त्गलास 
पानरी तपयें । इससे आपका मेिाबोललज्म चालू 
रहता ह ैऔर आपको ऊजाजा त्मलतरी ह।ै यटद आप 
रात में पेशाब करने या सरीने में जलन की समस्ा 
से जझू रह ेहैं, तो सोने से ठरीक पहले पानरी परीने से 
बचें। हबजाल चाय फू्ि इन्फ्जू्ड वलॉिरनाररयल पानरी 
ताज ेिल और सब्जियो ंका शोरबा और सूप लें।  

2. हकेि पोशाक : वररष्ठ नागररको ंको सूतरी 
या ललनेन जसेै हकेि, ढरीले-ढाले कपडे़ पहनने 
चाटहए। हकेि रंग सूरज की रोशनरी को प्रतततबतंबत 
करने और शररीर को ठंडा रखने में मदद कर सकत े
हैं। चौड़री टकनाररीवालरी िोपरी और धपू का चश्ा 
पहनने से भरी सूरज की टकरणो ंसे अततररति 
सुरक्ा त्मल सकतरी है।
3. घर के अदंर रहें : टदन के सबसे गमजा टहस् े
में आमतौर पर सुबह 10 बज ेसे शाम 4 बज े
के बरीच बाहररी गतततवसधयो ंसे बचें। यटद बाहररी 
गतततवसधया ंआवश्यक हैं, तो उन्हें सुबह जल्री 
या देर दोपहर के ललए शेड्लू करें जब तापमान 
ठंडा हो।
4. पंखे और एयरकंडरीशनर का उपयोग करें : 
वररष्ठ नागररको ंको गममी के दौरान श्जतना संभव 
हो सके वातानुकूललत स्थानो ंमें रहना चाटहए। यटद 
एयर कंडरीशतनगं उपलब्ध नहरी ंह,ै तो व ेठंडे रहने 
के ललए पंखे का उपयोग कर सकत ेहैं या शलॉतपगं 

 गममी को कैसे मात देें 
नारियल पानी : डिहाइि्रेशन का अचूक उपाय
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मलॉल, लाइब्ररेरी या सामुदाययक कें द्रो ंजसेै 
वातानुकूललत सावजाजतनक स्थानो ंकी तलाश 
कर सकत ेहैं।
5. ठंडे स्ान या शलॉवर लें : शररीर के तापमान 
को कम करने के ललए वररष्ठ नागररक 
ठंडे स्ान या शलॉवर लें। माथ,े गदजान और 
कलाइयो ंपर ठंडे, नम तौललये रखने से गममी 
से संबंसधत परेशानरी को कम करने में मदद 
त्मल सकतरी ह।ै

6. कैिीन और अकिोहल से बचें : वररष्ठ 
नागररको ंको कैिीनयतुि ( चाय,कलॉफ़ी ) 
और मादक पेय पदाथगों का सेवन सरीत्मत 
करना चाटहए, क्ोटंक ये तनजजालरीकरण में 
योगदान कर सकत ेहैं। इसके बजाय  उन्हें 
पानरी या हबजाल चाय जसेै हाइडरिटेिंग पेय का 
तवकल्प चुनना चाटहए।

7. बाहररी गतततवसधया ंसरीत्मत करें : गममी के 
दौरान बागवानरी, व्यायाम या पैदल चलने 
जसैरी ज़ोरदार बाहररी गतततवसधयो ंको सरीत्मत 
करें। इसके बजाय  इंडोर गतततवसधयो ंमें 
संलग्न रहें, जो उच् तापमान के जोखखम को 
कम करत ेहैं।
8. हकिा भोजन करें : वररष्ठ नागररको ं
को हकिा, आसानरी से पचने वाला भोजन 
चुनना चाटहए श्जसमें पानरी की मात्ा भरपूर 
हो, जसेै िल, सब्जिया ंऔर सलाद। भाररी 
या मसालेदार भोजन से परहेज करने से 

असधक गममी और पाचन संबंधरी परेशानरी को 
रोकने में मदद त्मल सकतरी है।

9. दवाओ ंकी तनगरानरी करें : कुछ दवाएं 
तनजजालरीकरण या गममी से संबंसधत बरीमाररयो ं
के खतरे को ब़िा सकतरी हैं। वररष्ठ नागररको ं
को अपनरी दवाओ ंकी समरीक्ा करने और 
गममी के दौरान यटद आवश्यक हो, तो 
खुराक को संतलुलत करने के ललए अपने 
डलॉक्टर से परामशजा करना चाटहए।

10.सचेत रहें : वररष्ठ नागररको ंको अपने 
क्ते् में मौसम के पूवाजानुमान और गममी 
संबंधरी सलाह पर ध्ान देना चाटहए। उन्हें 
अनुमातनत तापमान और आद्रजाता के स्तर के 
आधार पर उचचत सावधानरी बरतनरी चाटहए 
और हरीि ट्रिोक के संकेतो ंऔर लक्णो ंके 
बारे में जागरूक रहना चाटहए।

यह ध्ान रखना जरूररी है टक हरीि ट्रिोक 
एक चचटकत्रीय आपात स्स्थतत ह,ै श्जसमें 
तत्ाल हस्तक्पे की आवश्यकता होतरी ह।ै 
यटद आपको संदेह है टक टकसरी को हरीि 
ट्रिोक का अनुभव हो रहा है, तो व्यक्ति 
को ठंडा करने के ललए कदम उठात ेहुए 
तरंुत चचटकत्ा सहायता लें, जसेै टक उन्हें 
छायादार या वातानुकूललत क्ते् में ले जाना, 
उनकी त्वचा पर ठंडा पानरी लगाना और 
यटद व ेसचेत हैं, तो उन्हें तरल पदाथजा प्रदान 
करना। शरीघ्र पहचान और उपचार से गंभरीर 
जटिलताओ ंको रोकने और जरीवन बचाने 
में मदद त्मल सकतरी है।

                                                                                                                    
(अग्रणी फमामा कंसल्टेंट व आववष्ािक)  
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