
अ�य�धक गम� एवं ल के संकेत व ल�णू अ�य�धक गम�,ल एवं उ�माघात से बचने के ू
उपाय 

अ�य�धक �यास और अ�य�धक पसीना : ये ल लगने ू
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हो सकता है क� वह �दये गये पानी को पीना भी 
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III) घर पर ह� उ�चत कदम उठाएं:

१)  य�द आप अपने घर के भीतर बेहद गम � महसस करत ेह� तो दोपहर के दौरान पेड़ के नीच ेू

आराम कर�।

२)  जब भी घर के भीतर गम� लगने लगे तो घर क� �खड़�कया ंखोल द�। पंखे का उपयोग करने से 

भी मदद �मल सकती है।

३)  घर के अदंर भी अ�सर पानी पीत ेरह�।

                      

य�द �कसी �यि�त म� उ�ट�, बखार या बेहोशी जसेै ल�ण �दखत ेहै तो तरंत उसे �कसी नज़द�क़� ु ु

�वा��य क� � म� ले जाएं।

�वयं को उ�माघात से कैसे बचाएँ? 

I.   जहा ंतक संभव हो धप म� न जाएं। य�द आप धप म�  काम करना टाल नह�ं सकत ेह�, ू ू

तो नीच ेद� गई �दशा �नद�श� का पालन कर�:

क)  पानी और अ�य तरल पदाथ� का अ�धक मा�ा म� उपयोग कर�: 

१)  ��त घंटे एक �गलास पानी या �कसी अ�य तरल पदाथ � जसेै �क नींब पानी, छाछ, ना�रयल  ू

पानी, आम प�ना आ�द का उपयोग कर�।

२)  कॉफ�, चाय, अ�कोहल, �लकोज का पानी या �कसी अ�य मीठे पेय-पदाथ� का उपयोग कम से ू

कम करे �य��क वे �नजल� �करण क� दर म� व�� करत ेह�।ृ

ख)  उ�चत कपड़ो के पहनावे के �लए �न�न�ल�खत �दशा �नद�श� का पालन कर� :

१)  कपास आ�द जसेै ह�के कपड़ ेसे बने ढ�ले और ह�के रंग के व�� पहन�।

२)  मोटरबाइक पर या�ा करत ेसमय अपना �सर और अपना चेहरा कपड़ ेया टोपी से ढँककर रखे।

ग)  धप मे काम करने का समय समझदार� से चने:ू ु

१)  सबह म� ज�द� काम श� करने क� को�शश कर� और लगभग १०-११ बजे तक जार� रख�।ु ु

२)  �दन के सबसे गम � समय के दौरान (लगभग ११ बजे से शाम ४ बजे तक) काम से �वराम ले।  

बचे हए काम को परा करने के �लए आप उसे शाम ५ बजे के बाद जार� रख सकत ेह�।ूु
३)  जब भी और जहा ंभी संभव हो छांव म� ह� रहने क� को�शश कर�।

४)  य�द आप धप म� काम करत ेहै तो जहाँ छाया उपल�ध है उन जगह� पर समय-समय पर ू

�व�ाम कर�।

५)  काम के उन �थल� म� जहा ँपेड़ उपल�ध नह�ं, वहा ँअ�थायी आ�य� का �नमा�ण कर�, जसेै 

महा�मा गांधी रा���य �ामीण रोजगार गारंट� अ�ध�नयम (मनरेगा) के काय�� थल, सड़क� 

और भवन� के �लए �नमा�ण �थल आ�द।

६)   य�द आपको �दन के समय बाहर सड़क पर या�ा करनी पड़ती है तो सीधी धप से बचने के �लए ू

छतर� का उपयोग कर�।

घ)  या�ा संबं�धत आदत� के �लए �न�न�ल�खत �दशा �नद�श� का पालन कर� :

१)  लंबी दर� के �लए मोटरबाइक पर या�ा न कर�, �वशषे �प से ११ बजे से ४ बजे के बीच। जब भी  ू

आप मोटरबाइक पर सवार� करे तब स�नि�चत कर� �क आप हेलमेट का उपयोग कर रहे ह�।ु

२)  या�ा करत ेव�त अ�सर पानी पीत ेरह�।

३)  लंबी दर� के �लए ब�च�, �वशषेकर �शशओ,ं को अपने साथ न ले जाएँ। अ�सर वे गम� के ल या ू ु ू

ह�ट ��ोक (ऊ�माघात) से पी�ड़त होने के बावजद भी चप रहत ेहै।ू ु

४)  बस या �ेन से या�ा कर�।

II)  पता करे �क ल या ह�ट ��ोक (ऊ�माघात) से अ�य�धक �भा�वत  कौन हो सकता ह� :ू

१)  बज़ग � और ब�च े(�वशषे �प से �शश) ऊ�माघात से अ�तसंवेदनशील ह�। इस वजह से उनक� ु ु ु

�वशषे देखभाल क� जानी चा�हए।

२)  खले मदै ान म� काम करने वाले ��मक और मजदर सीधे धप से �भा�वत होत ेह�।ु ू ू

३)  गभव� ती म�हलाए तथा �तनपान कराने वाल� माताओ को �वशषे देखभाल क� आव�यकता 

होती है, �वशषेकर जब वे खले मदै ान मे, सड़क पर या रसोई म� काम कर रह� ह�।ु
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यह काय� कोलॅबोरेटी� अडा�शेन �रसच� इ�न�शएिट� इन आि�का अडँ आ�शया (CARIAA) के 

अधीन, यकेू सरकार के िडपाट�मे� फॉर इंटरनॅशनल डे�लपम�ट (DfID) और इंटरनॅशनल 

डे�लपम�ट �रसच� स�टर (IDRC), कॅनडा के �व�ीय सहायता स ेपो�षत ह।�  इस लेख म� �� �वचार 
ं�यं रचनाकारो के ह � और आव�क �प स ेDfID और IDRC या उसके गवन�स� बोड� का 
ं��त�न�ध� नही करत े ह।�
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