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पृष्ठभूमर्म:  

र्जि गमी सूचकांक (एक सटीक माप कक उच्च तापमार् में आर्द्नता प्रभाव संयोम्र्जत हो तो वारतव में ककस 
प्रकाि की गमी महसूस होती है) 95 पि पह ुँच र्जाता है, तो म्र्जले में गमी के ललए आपात योर्जर्ा सकिय 
की र्जाती है। आपरे् समाचाि औि मीडिया में गमी के ललए पिामर्न या गमी की चेतावर्ी स र्ी या देखी 
होगी। इर् चेतावनर्यों को र्ीचे परिभाषित ककया र्जा िहा है औि वर्णनत ककया र्जा िहा है कक वे कि र्जािी 
ककए र्जाते हैं: 
 

 अत्यधिक गमी के परार्मशश का मतलि है अत्यधिक गमी पड़रे् की संभावर्ा है। 
गर्मी की सलाह ति र्जािी की र्जाती है र्जि गमी, या गमी औि आर्द्नता का संयोर्जर् अधिकांर् 
र्जर्ता के ललए अस षविार्जर्क, औि क छ के ललए समरया िर्रे् की संभावर्ा हो। 

 अत्यधिक गमी की चेिावनी का मतलि है कक अत्यधिक गमी पड़रे् की संभावर्ा है और उधचत 
साविार्ी र् िितरे् पि र्जीवर् के ललए ख़तिा पदैा हो सकता है। 
अत्यधिक गर्मी की चेिावनी ति र्जािी की र्जाती है र्जि गमी, या गमी औि आर्द्ता का संयोर्जर्, 
अधिकांर् र्जर्ता के ललए ख़तिर्ाक होरे् की संभावर्ा हो। 
 

 

अत्यधिक गर्मी का स्वास््य पर प्रभाव: 
हीटस्रोक या िापघाि गर्मी की थकान 

अत्यंत उच्च तापमार् के दौिार् गमी की थकार् औि 
हीटरिोक र्जैसे गमी के तर्ाव असामान्य र्हीं होते हैं। 
दिअसल, तापघात (हीटरिोक) गमी से संिंधित सिसे गंभीि 
िीमािी है। लर्र् ओं औि िच्चों, िूढे वयरकों (65 विन से 
अधिक उम्र वाले), प िारे् िोगों से पीडड़त लोग औि िाहि ख ले 
में काम किरे् वाले व्यम्क्त ककसी र् ककसी रूप में गमी के 
तर्ाव से ग्ररत हो सकते हैं। र्जि र्िीि अपरे् तापमार् को 
नर्यंत्रित किरे् में असमथन हो र्जाता है, तो तापघात (हीट 
रिोक) होता है: र्िीि का तापमार् तेर्जी से िढता है औि 
र्िीि पसीरे् की क्षमता खो देता है। र्िीि का तापमार् 10-
15 लमर्टों में 106°F तक या उससे अधिक हो र्जाता है। 
आपातकालीर् उपचाि प्रदार् र् ककए र्जारे् की म्रथनत में 
तापघात, मतृ्य  या रथायी षवकलांगता का कािण िर् सकता 
है। 

िापघाि के संकेि और लक्षण  

चेतावर्ी के लक्षण लभन्र्-लभन्र् होते हैं, म्र्जर्में 

गमी की थकार् गमी से संिंधित िीमािी का एक मामूली 
रूप है, र्जो कई ददर्ों के उद्भासर् के िाद उच्च तापमार् 
औि तिल पदाथन के अपयानप्त या असंत ललत प्रनतरथापर् 
से षवकलसत हो सकता है। 
 

गर्मी की थकान के संकेि और लक्षण चेतावर्ी के लक्षण 
लभन्र्-लभन्र् होते हैं, म्र्जर्में नर्बर्ललर्खत र्ालमल हो 
सकते हैं: 

 ज्यादा पसीर्ा आर्ा 
 पीलापर् 

 माुँसपेलर्यों में ऐठंर् 

 थकार् 

 कमर्जोिी 
 चक्कि आर्ा 
 लसिददन 
 मतली या उल्टी 
 िेहोर्ी 
 त्वचा: ठंिी या र्म हो सकती है 

 र्ाड़ी दि: तेज़ या कमज़ोि 
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नर्बर्ललर्खत र्ालमल हो सकते हैं: 
 र्िीि का अत्यंत उच्च तापमार् (103°F से अधिक) 

 लाल, गमन, औि सूखी त्वचा (पसीर्ा र्हीं आर्ा) 
 तेज़, मर्जिूत र्ाड़ी 
 रपंदर्र्ील लसिददन 
 चक्कि आर्ा 
 मतली 

 श्वास: तेज़ या हल्की 
 

 

 

अत्यधिक गर्मी की स्स्थति र्में : 
 घि के अंदि ज़्यादा से ज़्यादा िहें। 
 एयिकंिीर्र्ि या पंखा चालू िखें। 
 िच्चों या पालतू र्जार्विों को वाहर्ों में र् छोड़ें। 
 पार्ी का सेवर् ख़ूि किें। 
 हल्के िंग के, हल्के-फ ल्के औि ढीले ढाले कपडे़ पहर्ें। 
 िाहि र्जार्े से कम से कम 20 लमर्ट पहले सर्रिीर् लगाएुँ (एसपीएफ़ 15-30 सिसे अच्छा है)। 
 िूप के संपकन  में ज़्यादा देि र् िहें (स िह 10.00 िरे्ज से दोपहि 3.00 िरे्ज के िीच िूप िह त तेज़ होती है)। 
 गमी से ऐठंर्, गमी की थकार् औि हीटरिोक से िचें। 
 यदद ककसी ठंिे तापमार् वाली र्जगह पि आपकी पह ुँच र्हीं है, तो र्हि भि में म्रथत म्र्जले के ककसी "र्ीतलक कें र्द्" में र्जाएुँ। 

 
 

 


