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સખત ગરમી

સખત ગરમીની અસરો વિશે, કોને 
જોખમ છે અને પોતાની જાતને અને 
અન્ય વ્યક્તિઓને તમે કેવી રીતે તૈયાર 
કરી શકો તેના વિશે જાણો.

વધ ુમાહિતી માટે Better Health Channel – 
www.betterhealth.vic.gov.au ની મલુાકાત લો

1300 60 60 24 પર NURSE-ON-CALL ને 
24-કલાક સ્વાસ્થ્ય સલાહ માટે કોલ કરો અથવા 
તમારી તબિયત સારી ન હોય તો તમારા ડોક્ટરનો 
સપંર્ક  કરો.

સકંટકાલીન સ્થિતિમા,ં 000 પર કોલ કરો.

આ બ્રોશર અન્ય ભાષાઓમા ંwww.health.vic.gov.au/heathealth પર 
ઉપલબ્ધ છે

આ બ્રોશરને એક્સેસ કરી શકાય તેવી સ્થિતિમા ંપ્રાપ્ત કરવા માટે 1300 

761 874 પર Health Protection Branch ને ફોન કરો.

વિક્ટોરિયન ગવર્નમેન્ટ, મેલબોર્ન દ્વારા અધિકતૃ અને પ્રકાશિત.
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Finsbury Green દ્વારા મદુ્રણ વ્યવસ્થા.

ગરમી-સબંધંિત બીમારીઓને ઓળખવી

જેઓ પહલેેથી જ હૃદય રોગો અથવા ડાયાબીટીસ ધરાવતી હોય તેવી 

વ્યક્તિઓની તબીબી સ્થિતિને ગરમીના કારણે વધ ુનકુસાન પહોંચી શકે છે. 

ગરમીના ંકારણે બીમાર થયા હોય અથવા મતૃ્યુ થયુ ંહોય તેવા મોટાભાગના ં

કિસ્સાઓમા ંવ્યક્તિ પહલેેથી જ બીમાર હોવાનુ ંજાણવા મળ્યું છે. ગરમીના ં

કારણે સ્નાય ુતથા માસં-પેશીઓમા ંસકંોચન અને એક્ઝોર્શન જેવી બીમારીઓ 

થઇ શકે છે જે હિટસ્ટ્રોક જેવી જીવલેણ બીમારીમા ંપરિણમી શકે છે. નીચેના 

કોષ્ટકની મદદથી તમે દરેક બીમારી સબંધંિત લક્ષણો તથા શુ ંકરવુ ંજોઈએ 

તેના વિષે માહિતી મેળવી શકશો.

લક્ષણો શુ ંકરવું

ગરમીના કારણે 

માસં-પેશીઓમા ં
સકંોચન

સ્નાયઓુમા ંદુઃખાવો

પેટ, હાથ અથવા પગમા ંપેશી-
સકંોચન

કામ કરવાનુ ંબધં કરી દો અને 
ઠંડક વાળા વાતાવરણમા ં
શાતંિથી બેસી જાઓ

ઠંડુ પાણી પીઓ

કામ શરુ કરતા ંપહલેા થોડા 
કલાક આરામ કરી લો

ગરમીના કારણે માસં-પેશીઓ 

સકંોચાવાનુ ંચાલ ુરહ ેતો 
ડોક્ટરનો સપંર્ક  કરો

ગરમીના કારણે 

એક્ઝોર્શન
ત્વચા ફિક્કી પડી જવી અને 
પરસેવો વળવો

હૃદયના ધબકારા વધ ુથવા

સ્નાય ુસકંોચન

ચકકર, માથામા ંદુઃખાવો

ઉબકા આવવા, ઉલટી થવી

બેભાન થઇ જવું

ઠંડક વાળા વાતાવરણમા ં
જાઓ અને આડા ંપડો

જો શક્ય હોય તો પખંાની હવા 
ખાઓ

જો ઉલટી ન થતી હોય તો ઠંડુ 

પાણી પીઓ

શરીર પરથી ઉપવસ્ત્રો કાઢી 
નાખો

ઠંડા પાણી અથવા ભીના કપડા ં
વડે ત્વચાન ેભીની કરો

ડોક્ટર પાસે જાઓ

હીટસ્ટ્રોક (જીવલેણ 

બીમારી)
પરસેવો બધં થવા સિવાય 

ગરમીના કારણે થતા ં
એક્ઝોર્શનમા ંજોવા મળતા 
જ લક્ષણો 

માનસિક સ્થિતિ વધ ુબગડે છે, 

મ ૂઝંવણ

આંચકી

સ્ટ્રોક જેવા લક્ષણો અથવા 
પડી જવું

બેભાન થઇ જવું

એમ્બ્યુલન્સ માટે બોલાવો – 

000 પર કોલ કરો

ઠંડક વાળા વાતાવરણમા ં
જાઓ અને આડા ંપડો

કપડા ંકાઢી નાખો

પાણી વડે ત્વચાન ેભીની કરો, 
સતત પખંાની હવા ખાઓ

બેભાન થઇ ગયેલી વ્યક્તિને 
પડખાભંેર સવુડાવો અને તેને 
પરુતી હવા મળવા દો

             નો 
સામનો કેવી 
રીતે કરવો 
અને કેવી રીતે 
સરુક્ષિત રહવે ું



અતિશય ગરમીમા ંશરીરમા ંપાણીનુ ંપ્રમાણ ઘટવા અથવા 
શરીરનુ ંતાપમાન વધવા જેવી પ્રક્રિયાઓ સહલેાઇથી થતી 
હોય છે. જો આવુ ંથાય, તો ગરમીના ંકારણે માસં-પેશીઓમા ં
સકંોચન, એક્ઝોર્શન વગેરે લક્ષણો જોવા મળી શકે છે. 
હીટસ્ટ્રોક એ એક સકંટકાલીન તબીબી પરિસ્થિતિ છે જેની 
તાત્કાલિક ધોરણે સારવાર ન લેવામા ંઆવે તો  તમારા 
શરીરના મહત્વના અવયવોને કાયમી ધોરણે નકુસાન પહોંચી 
શકે છે અથવા મતૃ્યુ પણ થઇ શકે છે. અતિશય ગરમીના 
કારણે વર્તમાન તબીબી સ્થિતિ વધ ુખરાબ થઇ શકે છે.

તમને અથવા તમે જેને ઓળખતા હોવ તેવી કોઈ 
વ્યક્તિને જોખમ હોઈ શકે છે?

અતિશય ગરમી કોઈપણ વ્યક્તિને અસર પહોંચાડી શકે છે જો કે નીચેના 
લક્ષણો ધરાવતી વ્યક્તિઓને વધ ુજોખમ રહલે ુ ંછે:

•	 65 વર્ષથી વધ ુઉંમર ધરાવતી વ્યક્તિઓ, ખાસ કરીને એકલી રહતેી 
હોય તેવી

•	 ડાયાબિટીસ, કિડની સબંધંિત રોગો અથવા માનસિક બીમારીઓ 

ધરાવતી વ્યક્તિઓ

•	 ગરમી સામે શરીરની પ્રતિક્રિયાને અસર પહોંચાડતી દવાઓ લેતી 
વ્યક્તિઓ:

–– એલર્જી દવાઓ (એન્ટીહિસ્ટેમાઇન્સ)

–– રક્તદાબ અને હૃદય વિષયક દવાઓ (બીટા-બ્લોકર્સ)

–– આંચકીની દવાઓ (એન્ટીકોન્વલ્ઝન્ટ્સ)

–– વોટર પિલ્સ (ડાઇયરેુટીક્સ)

–– એન્ટીડિપ્રેશન્ટ્સ અથવા એન્ટીસાયકોટીક્સ

•	 દારુ અથવા ડ્રગ્સનુ ંવધારે પડતુ ંસેવન કરતી વ્યક્તિઓ

•	 વિકલાગંતા ધરાવતી વ્યક્તિઓ

•	 હરવા ફરવામા ંતકલીફ પડતી હોય જેમ કે પથારીવશ અથવા 
વ્હીલચેર પર રહતેી વ્યક્તિઓ

•	 સગર્ભા સ્ત્રીઓ અને બાળકને સ્તનપાન કરાવતી માતાઓ

•	 શિશઓુ અને નાના બાળકો

•	 મેદસ્વી વ્યક્તિઓ

•	 બહાર કાર્ય કરતી કે વ્યાયામ કરતી વ્યક્તિઓ

•	 ઠંડા વાતાવરણમાથંી હમણા ંજ આવલેી વ્યક્તિઓ

ગરમ કાર અતિશય નકુસાન પહોંચાડે છે

•	 બાળકો, મોટી ઉંમરની વ્યક્તિઓ અથવા પાલતુ ંપ્રાણીઓને કદી 
પણ ગરમ થઇ ગયેલી કારમા ંરહવેા દેશો નહિ. પાર્ક  કરવામા ં
આવલે કારમાનં ુ ંતાપમાન થોડી જ મિનિટોમા ંબમણુ ંથઇ જાય છે.

ગરમીનો સામનો કેવી રીતે કરશો

•	 પષુ્કળ પ્રમાણમા ંપાણી પીઓ, તમને તરસ ન લાગી હોય તો પણ 

(જો તમારા ડોક્ટરે વધ ુપડતુ ંપ્રવાહી લેવાની મનાઈ કરી હોય, તો 
તપાસો કે ગરમ વાતાવરણમા ંકેટલુ ંપ્રવાહી લેવુ)ં.

•	 ભીના રૂમાલ વડે, તમારા પગને ઠંડા પાણીમા ંબોળેલા ંરાખીને અને 
ઠંડા (અતિશય ઠંડુ નહિ) પાણીથી સ્નાન કરીને તમારી જાતને ઠંડક 

આપો.

•	 ઠંડુ વાતાવરણ ધરાવતી અને વાતાનકુલૂિત ઇમારતોમા ંબને તેટલો 
વધ ુસમય વીતાવો (શોપિંગ સેન્ટર્સ, લાઈબ્રેરીઓ, સિનેમાગહૃો 
અથવા કોમ્યુનીટી સેન્ટર્સ).

•	 પડદાઓ બધં કરીને સરૂ્યપ્રકાશને ઘરમા ંપ્રવશેતો અટકાવો.

•	 હળવો ઠંડો પવન આવતો હોય ત્યારે બારીઓ ખોલો.

•	 દિવસમા ંજ્યારે સૌથી વધ ુગરમી હોય ત્યારે સરૂ્યપ્રકાશથી દૂર 

રહવેાનુ ંપસદં કરો.

•	 બહાર ફરવા જવાના ંકાર્યક્રમો રદ અથવા મલૂતવી રાખો. જો તમારે 

બહાર જવુ ંજ પડે તેમ હોય, તો છાયંડાવાળી જગ્યામા ંરહો અને 
તમારી સાથ ેપષુ્કળ પ્રમાણમા ંપાણી લઇ જાઓ.

•	 હટે તથા આછા ંરંગના, ખલૂતા,ં કોટન અને લિનન જેવા કુદરતી 
ફાઈબર્સમાથંી બનેલા ંકપડા ંપહરેો.

•	 થોડુ ંથોડુ ંવધ ુવખત ખાઓ અને સલાડ જેવો ઠંડો આહાર લો.

•	 રેફ્રીજરેશનની જરૂર હોય તેવા ખોરાકને યોગ્ય રીતે સ્ટોર કરવામા ં
આવ ેતેની કાળજી રાખો.

•	 સ્પોર્ટ , રીનોવટેીંગ અને ગાર્ડનીંગ જેવી ભારે પ્રવતૃ્તિઓ ટાળો.

•	 અતિશય ગરમી વખતે વધ ુમાહિતી મેળવવા માટે સમાચાર જોતા ં
અથવા સાભંળતા રહો. 

અન્ય વ્યક્તિઓને તમે કેવી રીતે મદદ કરી શકો

•	 બીમાર અથવા રોગગ્રસ્ત મિત્રો અથવા પરિવારજનોના સપંર્કમા ં
રહો. અતિશય ગરમીના દિવસોમા ંતેમને ઓછામા ંઓછો એકવાર 

ફોન કરો.

•	 તેઓને ભરપરુ માત્રામા ંપાણી પીવા માટે પ્રોત્સાહિત કરો.

•	 65 વર્ષ કરતા ંવધ ુઉંમર ધરાવતા અથવા શોપિંગ અથવા અન્ય 

રીતે રોગગ્રસ્ત થયેલા પરીવારજનો, મિત્રો અથવા પાડોશીઓને 
સહાય કરો જેથી તેઓ ગરમીથી બચી શકે. તે દિવસે તેમને કોઈ ઠંડી 
જગ્યાએ લઇ જાઓ અથવા તેઓ પોતાના ઘરમા ંઠંડક અનભુવી 
શકતા ન હોય તો તેઓને રાત રોકાવાનુ ંપણ કહો.

•	 જો તમને ગરમી-સબંધંિત બીમારીઓના લક્ષણો જણાય, તો તબીબી 
સારવાર લો.

અતિશય ગરમીનો સામનો કરવા માટે તૈયાર થાઓ 

££ ખોરાક, પાણી અને દવાઓનો સ્ટોક કરી રાખો જેથી તમારે 

ગરમીમા ંબહાર ન જવુ ંપડે. તમારા ડોક્ટરની મલુાકાત 

લઇને તપાસો કે સખત ગરમીના સમયમા ંતમારી દવાઓમા ં
ફેરફારની જરૂર છે કે કેમ.

££ ભલામણ કરવામા ંઆવલે તાપમાને દવાઓને સરુક્ષિત રીતે 
સ્ટોર કરી રાખો.

££ ધ્યાન રાખો કે તમારો પખંો અને એર-કંડીશનર બરાબર કામ 

કરતા ંહોય. જો જરૂરી હોય તો તમારા એર કંડીશનરની સર્વિસ 

કરાવો.

££ તમારા ઘરને ઠંડકસભર બનાવવા માટે તમે શુ ંકરી શકો તેના 
તરફ ધ્યાન આપો જેમ કે સામો સરૂ્યપ્રકાશ આવતો હોય તેવી 
બાજુઓએ વિન્ડો કવરીંગ, શડે ક્લોથ્સ અથવા બાહ્ય બ્લાઇન્ડ્સ 

લગાવવા.

વીજપાવર બધં થઇ જાય તેવી પરિસ્થિતિ માટે 
તૈયાર થાઓ

££ ધ્યાન રાખો કે તમારી પાસે એક ટોર્ચ, સપંરૂ્ણપણે ચાર્જ 

કરેલો મોબાઇલ ફોન, બેટરીથી ચાલતો રેડિઓ અને કેટલીક 

વધારાની બેટરીઓ હોય.

££ જેમા ંરેફ્રીજરેશન અથવા રાધંવાની જરૂર ન પડતી હોય તેવી 
ખાદ્ય વસ્તુ ઓનો સ્ટોક કરી રાખો જેમ કે ટીનમા ંપેક કરેલ ફળો 
અને શાકભાજીઓ, ટીનમા ંપેક કરેલ માસં અથવા મચ્છી, બ્રેડ 

અને ફળો.

££ પષુ્કળ પ્રમાણમા ંપીવાનુ ંપાણી તૈયાર રાખો.

££ દવાઓ અને અન્ય જરૂરી વસ્તુ ઓનો સ્ટોક કરી રાખો.

££ હવા ખાવા માટે બેટરીથી ચાલતા ંઅથવા હાથ વડે ચલાવી 
શકાય તેવા પખંાની વ્યવસ્થા વિશે પણ વિચારી શકાય.


