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સખત ગરમી

સખત ગરમીની અસરો વિશે, કોને 
જોખમ છે અને પોતાની જાતને અને 
અન્ય વ્યક્તઓને તમે કેિી રીતે તૈ્યાર 
કરી શકો તેના વિશે જાણો.

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

1300 60 60 24 પર NURSE-ON-CALL ને 
24-કલાક સિાસ્થ્ય સલાિ માટે કોલ કરો અથિા 
તમારી તબિ્યત સારી ન િો્ય તો તમારા ડો્ટરનો 
સપંક્ક  કરો.

સકંટકાલીન કસથવતમા,ં 000 પર કોલ કરો.

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

આ બ્ોશરને એ્સેસ કરી શકા્ય તેિી કસથવતમા ંપ્ાપત કરિા માટે 1300 

761 874 પર Health Protection Branch ને ફોન કરો.

વિ્ટોહર્યન ગિન્કમેનટ, મેલિોન્ક દ્ારા અવ્ધકતૃ અને પ્કાવશત.
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Finsbury Green દ્ારા મદુ્રણ વ્યિસથા.

ગરમી-સિંવં્ધત િીમારીઓને ઓળખિી

જેઓ પહલેેથી જ હૃદય રોગો અથવા ડાયાબીટીસ ધરાવતી હોય તેવી 

વયક્તઓની તબીબી ક્થતતને ગરમીના કારણે વધ ુનકુસાન પહોંચી શકે છે. 

ગરમીના ંકારણે બીમાર થયા હોય અથવા મતૃ્ ુથ્ુ ંહોય તેવા મોટાભાગના ં

કક્સાઓમા ંવયક્ત પહલેેથી જ બીમાર હોવાનુ ંજાણવા મળ્ુ ંછે. ગરમીના ં

કારણે ્ના્ ુતથા માસં-પેશીઓમા ંસકંોચન અને એ્્ોશ્શન જેવી બીમારીઓ 

થઇ શકે છે જે કહટ્ટ્ોક જેવી જીવલેણ બીમારીમા ંપકરણમી શકે છે. નીચેના 

કોષટકની મદદથી તમે દરેક બીમારી સબંતંધત લક્ષણો તથા શુ ંકરવુ ંજોઈએ 

તેના તવષે માકહતી મેળવી શકશો.

લક્ષણો શુ ંકરિું

ગરમીના કારણે 

માસં-પેશીઓમા ં
સકંોચન

્ના્ઓુમા ંદુઃખાવો

પેટ, હાથ અથવા પગમા ંપેશી-
સકંોચન

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

ઠંડુ પાણી પીઓ

કામ શરુ કરતા ંપહલેા થોડા 
કલાક આરામ કરી લો

ગરમીના કારણે માસં-પેશીઓ 

સકંોચાવાનુ ંચાલ ુરહ ેતો 
ડો્ટરનો સપંક્શ  કરો

ગરમીના કારણે 

એ્્ોશ્કન
તવચા કિક્ી પડી જવી અને 
પરસેવો વળવો

હૃદયના ધબકારા વધ ુથવા

્ના્ ુ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 ઉપવસ્તો કાઢી 
નાખો

ઠંડા પાણી અથવા ભીના કપડા ં
વડે તવચાન ેભીની કરો

ડો્ટર પાસે જાઓ

િીટસટ્ોક (જીવલેણ 

બીમારી)
પરસેવો બધં થવા તસવાય 

ગરમીના કારણે થતા ં
એ્્ોશ્શનમા ંજોવા મળતા 
જ લક્ષણો 

માનતસક ક્થતત વધ ુબગડે છે, 

મ ૂં્ વણ

આંચકી

્ટ્ોક જેવા લક્ષણો અથવા 
પડી જવું

બેભાન થઇ જવું

એમ્બ્લુનસ માટે બોલાવો – 

000 પર કોલ કરો

ઠંડક વાળા વાતાવરણમા ં
જાઓ અને આડા ંપડો

કપડા ંકાઢી નાખો

પાણી વડે તવચાન ેભીની કરો, 
સતત પખંાની હવા ખાઓ

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

             નો 
સામનો કેવી 
રીતે કરવો 
અને કેવી રીતે 
સરુક્ષિત રહવે ું



અવતશ્ય ગરમીમા ંશરીરમા ંપાણીનુ ંપ્માણ ઘટિા અથિા 
શરીરનુ ંતાપમાન િ્ધિા જેિી પ્હરિ્યાઓ સિલેાઇથી થતી 
િો્ય છે. જો આવુ ંથા્ય, તો ગરમીના ંકારણે માસં-પેશીઓમા ં
સકંોચન, એ્્ોશ્કન િગેરે લક્ષણો જોિા મળી શકે છે. 
િીટસટ્ોક એ એક સકંટકાલીન તિીિી પહરકસથવત છે જેની 
તાતકાબલક ્ધોરણે સારિાર ન લેિામા ંઆિે તો  તમારા 
શરીરના મિતિના અિ્યિોને કા્યમી ્ધોરણે નકુસાન પિોંચી 
શકે છે અથિા મતૃય ુપણ થઇ શકે છે. અવતશ્ય ગરમીના 
કારણે િત્કમાન તિીિી કસથવત િધ ુખરાિ થઇ શકે છે.

તમને અથિા તમે જેને ઓળખતા િોિ તેિી કોઈ 
વ્યક્તને જોખમ િોઈ શકે છે?

અતતશય ગરમી કોઈપણ વયક્તને અસર પહોંચાડી શકે છે જો કે નીચેના 
લક્ષણો ધરાવતી વયક્તઓને વધ ુજોખમ રહલે ુ ંછે:

•	 65 વષ્શથી વધ ુઉંમર ધરાવતી વયક્તઓ, ખાસ કરીને એકલી રહતેી 
હોય તેવી

• ડાયાબબટીસ, કકડની સબંતંધત રોગો અથવા માનતસક બીમારીઓ 

ધરાવતી વયક્તઓ

• ગરમી સામે શરીરની પ્રતતકરિયાને અસર પહોંચાડતી દવાઓ લેતી 
વયક્તઓ:

 – એલજજી દવાઓ (એનટીકહ્ટેમાઇનસ)

 – ર્તદાબ અને હૃદય તવષયક દવાઓ (બીટા-્બલોકસ્શ)

 – આંચકીની દવાઓ (એનટીકોનવલ્ન્ટસ)

 – વોટર તપલસ (ડાઇ્રેુટી્સ)

 – એનટીકડપ્રેશન્ટસ અથવા એનટીસાયકોટી્સ

• દારુ અથવા ડ્રગસનુ ંવધારે પડતુ ંસેવન કરતી વયક્તઓ

• તવકલાગંતા ધરાવતી વયક્તઓ

• હરવા િરવામા ંતકલીિ પડતી હોય જેમ કે પથારીવશ અથવા 
વહીલચેર પર રહતેી વયક્તઓ

• સગભા્શ સ્તીઓ અને બાળકને ્તનપાન કરાવતી માતાઓ

• તશશઓુ અને નાના બાળકો

• મેદ્વી વયક્તઓ

• બહાર કાય્શ કરતી કે વયાયામ કરતી વયક્તઓ

• ઠંડા વાતાવરણમાથંી હમણા ંજ આવલેી વયક્તઓ

ગરમ કાર અવતશ્ય નકુસાન પિોંચાડે છે

• બાળકો, મોટી ઉંમરની વયક્તઓ અથવા પાલતુ ંપ્રાણીઓને કદી 
પણ ગરમ થઇ ગયેલી કારમા ંરહવેા દેશો નકહ. પાક્શ  કરવામા ં
આવલે કારમાનં ુ ંતાપમાન થોડી જ તમતનટોમા ંબમણુ ંથઇ જાય છે.

ગરમીનો સામનો કેિી રીતે કરશો

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

(જો તમારા ડો્ટરે 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 (અતતશય ઠંડુ નકહ) પાણીથી ્નાન કરીને તમારી જાતને ઠંડક 

આપો.

• ઠંડુ વાતાવરણ ધરાવતી અને વાતાનકુબૂલત ઇમારતોમા ંબને તેટલો 
વધ ુસમય વીતાવો (શોતપંગ સેનટસ્શ, લાઈબ્ેરીઓ, તસનેમાગહૃો 
અથવા કોમ્નુીટી સેનટસ્શ).

• પડદાઓ બધં કરીને સયૂ્શપ્રકાશને ઘરમા ંપ્રવશેતો અટકાવો.

• હળવો ઠંડો પવન આવતો હોય તયારે બારીઓ ખોલો.

• કદવસમા ંજયારે સૌથી વધ ુગરમી હોય તયારે સયૂ્શપ્રકાશથી દૂર 

રહવેાનુ ંપસદં કરો.

• બહાર િરવા જવાના ંકાય્શરિમો રદ અથવા મલૂતવી રાખો. જો તમારે 

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

• હટે તથા આછા ંરંગના, ખલૂતા,ં કોટન અને બલનન જેવા કુદરતી 
િાઈબસ્શમાથંી બનેલા ંકપડા ંપહરેો.

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

• રેફ્ીજરેશનની જરૂર હોય તેવા ખોરાકને યોગય રીતે ્ટોર કરવામા ં
આવ ેતેની કાળજી રાખો.

• ્પોટ્શ , રીનોવટેીંગ અને ગાડ્શનીંગ જેવી ભારે પ્રવતૃતિઓ ટાળો.

• અતતશય ગરમી વખતે વધ ુમાકહતી મેળવવા માટે સમાચાર જોતા ં
અથવા સાભંળતા રહો. 

અન્ય વ્યક્તઓને તમે કેિી રીતે મદદ કરી શકો

• બીમાર અથવા રોગગ્ર્ત તમત્ો અથવા પકરવારજનોના સપંક્શમા ં
રહો. અતતશય ગરમીના કદવસોમા ંતેમને ઓછામા ંઓછો એકવાર 

િોન કરો.

• તેઓને ભરપરુ માત્ામા ંપાણી પીવા માટે પ્રોતસાકહત કરો.

•	 65 વષ્શ કરતા ંવધ ુઉંમર ધરાવતા અથવા શોતપંગ અથવા અનય 

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

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

અવતશ્ય ગરમીનો સામનો કરિા માટે તૈ્યાર થાઓ 

 £ ખોરાક, પાણી અને દવાઓનો ્ટોક કરી રાખો જેથી તમારે 

ગરમીમા ંબહાર ન જવુ ંપડે. તમારા ડો્ટરની મલુાકાત 

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

 £ ભલામણ કરવામા ંઆવલે તાપમાને દવાઓને સરુબક્ષત રીતે 
્ટોર કરી રાખો.

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

કરતા ંહોય. જો જરૂરી હોય તો તમારા એર કંડીશનરની સતવવિસ 

કરાવો.

 £ તમારા ઘરને ઠંડકસભર બનાવવા માટે તમે શુ ંકરી શકો તેના 
તરિ ધયાન આપો જેમ કે સામો સયૂ્શપ્રકાશ આવતો હોય તેવી 
બાજુઓએ તવનડો કવરીંગ, શડે ્લોથસ અથવા બાહ્ય ્બલાઇન્ડસ 

લગાવવા.

િીજપાિર િ્ંધ થઇ જા્ય તેિી પહરકસથવત માટે 
તૈ્યાર થાઓ

 £ ધયાન રાખો કે તમારી પાસે એક ટોચ્શ, સપંણૂ્શપણે ચાર્જ 

કરેલો મોબાઇલ િોન, બેટરીથી ચાલતો રેકડઓ અને કેટલીક 

વધારાની બેટરીઓ હોય.

 £ જેમા ંરેફ્ીજરેશન અથવા રાધંવાની જરૂર ન પડતી હોય તેવી 
ખાદ્ય વ્તઓુનો ્ટોક કરી રાખો જેમ કે ટીનમા ંપેક કરેલ િળો 
અને શાકભાજીઓ, ટીનમા ંપેક કરેલ માસં અથવા મચછી, બ્ેડ 

અને િળો.

 £ પષુકળ પ્રમાણમા ંપીવાનુ ંપાણી તૈયાર રાખો.

 £ દવાઓ અને અનય જરૂરી વ્તઓુનો ્ટોક કરી રાખો.

 £ હવા ખાવા માટે બેટરીથી ચાલતા ંઅથવા હાથ વડે ચલાવી 
શકાય તેવા પખંાની વયવ્થા તવશે પણ તવચારી શકાય.


