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गिम�यो ंम� लू से सुर�ा  
व�रष् ठ जनो ंऔर रोगग्रस् त लोगो ंके िलए  

अ�िधक गम� मेरे �ा� पर कैसे असर डालती है? 
अ�िधक गम� आपके �ा� को कई तरह से प्रभािवत कर सकती 
है। यह गम� से संबंिधत बीमा�रयो ंजैसे गम� के कारण होने वाली 
थकावट और लू लगने का कारण बन सकती है। यह िकसी भी 
मौजूदा बीमारी की हालत को और गंभीर बना सकती है। चरम 
प�र�स्थितयो ंम�, इसके कारण स् थाई िवकलांगता या मृ�ु हो  
सकती है।  

सम�ा होने की अिधक आशंका िकसे है और �ो?ं  
अ�िधक गम� के कारण िजन लोगो ंको सम�ा होने की आशंका 
अिधक है, वे ह�: 

- वृ�  
- एयर कंडीशन के िबना रहने वाले लोग 
- चल-िफर नही ंसकने, सामािजक िचंता या अ� िदक् कतो ंके 

कारण अपने घर से बाहर बार-बार नही ंजा सकने वाले लोग  
- पुरानी बीमा�रयो ंजैसे गुद� , �दय या फेफड़ो ंके रोगो ंसे ग्रस् त 

लोग  

भीषण गम� के दौरान हमारा शरीर हम� ठंडा रखने के िलए कड़ी 
मेहनत करता है। इसके कारण बीमार लोगो ंके शरीर पर अित�र� 
दबाव पड़ सकता है, िजससे हालत और खराब हो जाती है। जैसे-जैसे 
हम वृ� होते जाते ह�, हमारा शरीर यह अंदाजा नही ंलगा पाता िक गम� 
हमारे शरीर को ज�रत से ज् यादा गम� कर रही है। इन कारणो ंके 
चलते हम� अित�र� �ान देने की ज�रत है। 

कुछ दवाएं आपके शरीर की गम� से छुटकारा पाने की प्राकृितक �मता 
म� �कावट डाल सकती ह�, िजससे गम� और िनज�लीकरण की संभावना 
बढ़ जाती है। यिद आप िनम् न म� से कोई भी दवा लेते ह� तो धूप और गम� 
आपके शरीर पर कुछ ज् यादा ही असर डाल सकती है:  

- एंिजयोट�िसन-कन् विट�ग-एंजाइम (एसीई) अवरोधक 
- क्रोिनक ऑ�ट� ��व प�नरी िडजीज (COPD), मूत्र नही ं

रोक पाने, या अितसिक्रय मूत्राशय के िलए एंटीकोिलनिज�� 
- बीटा अवरोधक  
- कै�ल्शयम चैनल अवरोधक 
- मूत्रवध�क 
- वािहका को िसकोड़ने वाले  
- मानिसक बीमा�रयो ंकी दवाएं जैसे एंटीिडपे्रस�ट, 

ए�न्जयोलाइिटक् स, िलिथयम, फेनोिथयािजन् स, एंटीसाइकोिट�, 
ब�जोडायजेपाइंस आिद। 

यिद आप इनम� से िकसी भी प्रकार की दवा लेते ह�, तो अपने 
डॉ�र या फामा�िस� से पूछ�  िक आप अ�िधक गम� का सामना 
कैसे कर� । 

सुरि�त रहने के िलए म� �ा कर सकता �ं? 
गम� के मौसम से पहले   
• अ�िधक गम� वाले िदनो ंम� प्र�ेक िदन प�रवार या दो�ो ंकी खोज-

खबर लेने का िनयम बनाय�।  

• गम� कम करने वाले �खड़की के कव�रंग या छज् जी लगाने पर 
िवचार कर� ।  
यिद संभव हो तो एयर कंडीशिनंग या हीट पंप लगाय�। शीतलन 
प्रणाली लगाने के िलए आपको सरकारी छूट िमल सकती है। 

अ�िधक गम� के दौरान 
• तैयारी रख� - मौसम कभी भी बदल सकता है।  
 मौसम के पूवा�नुमान और हीट अलट� को �ून कर� ।  
 WeatherCAN जैसे िकसी मौसम ऐप का उपयोग कर� ।  
 अपने शहर से पता कर�  िक उनके कूिलंग स�टर कहां-कहां ह�। 

• अपने घर को 22ºC और 26ºC के बीच ठंडा रख�।  
 अपने ऑवन या �ोव के उपयोग को सीिमत करने का प्रयास 

कर� ।  
 �खड़िकयो ंऔर पद� या ब् लाइंड्स को बंद रख�।  
 बाहर का मौसम घर के भीतर से अिधक ठंडा हो जाने पर खुली 

�ई �खड़की के सामने पंखा चलाएं, िजससे ठंडी हवा भीतर 
आएगी। 

• �ास न लगने के बावजूद अिधक से अिधक पानी िपएं। पानी पीने 
की याद िदलाने के िलए अपना िगलास िसंक के पास ही रख द�। 

• अपने घर के सबसे ठंडे िह�े म� रह�। 

• ठंडा होने के िलए गुनगुने पानी से नहाएं। यहां तक िक पैरो ंको 
पानी म� रखना भी सहायक हो सकता है। 

• यिद आपके पास िवंडो एयर कंडीशनर है, तो इसे उस कमरे म� रख� 
िजसे आप घर के बाकी कमरो ंसे बंद रख सकते हो।ं इस कमरे को 
अपनी ठंडी जगह के �प म� प्रयोग कर� । 

घर का तापमान 31ºC या इससे अिधक होना खतरनाक है 
• ऐसी जगह जाएं जो ठंडी हो।  

उदाहरण:  
- दोस् त का घर िजसम� बेसम�ट हो  
- ऐसे प�रवार का घर जहां एयर कंडीशनर हो  
- कोई छायादार पाक�   
- तालाब 
- आपके समुदाय म� शीतलन क� द्र   
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�ा आपको मालूम है? 
पंखे आपके शरीर के तापमान को कम नही ंकर सकते या गम� की 
बीमा�रयो ंको रोक नही ंसकते। अ�िधक गम� के दौरान अपने घर  
को ठंडा करने के एकमात्र तरीके के �प म� कभी भी पंखे पर भरोसा  
न कर� ।  

बाहर की तुलना म� घर के भीतर का तापमान लंबे समय तक अिधक बना 
रहता है, िजससे आप अिधक समय तक अ�िधक गम� के संपक�  म� 
रहते ह�। 

अपने शरीर के तापमान को कम करने के िलए आपको कुछ घंटे ठंडी 
जगह पर िबताने होगें। जब आप िकसी ठंडी जगह पर थोड़े समय के 
िलए ही होते ह�, तो भले ही आपको बाहर से ठंडक महसूस हो सकती है 
लेिकन आपका शरीर अंदर से अभी तक ठंडा नही ं�आ है। आपको 
गम� की बीमारी होने का खतरा बना �आ है। 

गम� की बीमारी के �ा ल�ण ह�? 
संकेत इस बात पर िनभ�र करते ह� िक शरीर िकतना और शरीर िकतने 
समय से गम� है।  

गम� के कारण थकावट और लू लगना गम� की बीमारी के गंभीर  
ल�ण ह�। 

गम� के तनाव के शु�आती संकेत: 

- चुभने वाली, खुजली वाली �चा, िजसे कभी-कभी "कांटे चुभने 
वाली गम�" कहा जाता है 

- लाल दाने  
- मांसपेिशयो ंम� ऐठंन 

गम� की थकावट के संकेत: 

- भारी पसीना 
- ठंडी �चा 
- च�र आना या बेहोशी महसूस होना 
- बीमार महसूस करना या मतली आ जाना  
- िदल की धड़कन और सांस लेने की र�ार म� तेजी  
- िसरदद�  
- �ान क� िद्रत करने म� परेशानी 
- मांसपेिशयो ंम� ऐठंन या दद�  
- अ�िधक �ास 
- ब�त गहरे रंग का पेशाब और मूत्र त् याग के िलए कम बार 

जाना 

लू लगने के संकेत: 

- शरीर का तापमान बढ़ना  
- �चा का ब�त गम�, लाल और शु� होना 
- तेज नीदं या बेहोशी आना  
- भ्रिमत होना  
- तालमेल की कमी होना 

अ�िधक गम� और सबसे  
कमजोर लोगो ंकी देखभाल 

गम� के मौसम से पहले  
• सुिनि�त कर�  िक उनके घर म� थमा�मीटर है।  

• घर म� एक ठंडी जगह बनाने म� उनकी मदद कर�  जहां 
तापमान म� वृ�� होने पर वे अपने आपको ठंडा रख सक� ।  

• अगर उनके घर म� ठंडी जगह नही ंहै: 
 उनके िलए प�रवार या दो�ो ंके साथ रहने की योजना 

बनाएं। 
 पास म� एक वातानुकूिलत स्थान ढंूढ़�  जहां वे गम� िदनो ंम� 

कुछ घंटो ंके िलए जाकर ठंडक प्राप् त कर सक� ।   

अ�िधक गम� के दौरान 
• व�र� लोगो ंसे िदन म� कम से कम 2 बार संपक�  कर� । 

• िदन म� कम से कम एक बार व�र� ��� से मुलाकात कर� ।  

• ढेर सारा पानी पीने का सुझाव द�। 

• गुनगुने पानी से अक् सर �ान करने का सुझाव द�। 

• उनसे पूछ� :  
 �ा वे पया�� पानी पी रहे ह�?  
 �ा वे जानते ह� िक खुद को ठंडा कैसे रखा जाता है?  
 �ा उनके पास ठंडी जगह या एयर कंडीशिनंग है?  
 �ा उन् ह� गम� की बीमारी का कोई ल�ण है? 

जब भी िकसी ��� को गम� की बीमारी के ल�ण िदख�: 

• उस ��� को ठंडे स्थान पर ले जाने का प्रयास कर� । 

• उ�� भरपूर पानी द�। 

• �चा को पानी से ठंडा कर�  या ��� को ठंडे  
पानी म� रख�। 

• 9-1-1 पर कॉल कर�  या ��� को नजदीकी 
आपातकालीन िवभाग म� ले जाएं अगर उ�� लू के 
ल�णो ंसिहत कोई मेिडकल इमरज�सी है। 

गम� से सुर�ा के बारे म� अिधक जानकारी के िलए, देख� 
fraserhealth.ca/heatsafety 
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