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േവനൽ3ാല േരാഗ8ൾ - െപാ;ജന8ൾ=> ആേരാഗ@ സേBശം-2024

Chapter -1
േവനൽHIം ആേരാഗ@JK8Lം - (Heat Related Illnesses)

 
    കാലാവQാവ@തിയാനം Uലം അWരീY ഊ[ാവ് ]മാതീതമായി  ഉയ`a സാഹചര@dിൽ
സംQാനd് Hട് െകാfgാha ആേരാഗ@JK8ൾ വ`ം മാസ8ളിൽ റിേkാർl് െചmെkടാൻ
സാധ@ത ഉg.്  

A) oര@ാഘാതം (Heat stroke /Sun stroke)
      അWരീYതാപം ഒ` പരിധി3rറം ഉയർaാൽ മsഷ@ശരീരdിെല താപനിയuണ
സംവിധാന8ൾ തകരാറിലാwകxം ശരീരdിygാwa താപം കളxaതിന ് തടzം േനരിIകxം
െച{|. ;ടർa ്  ശരീരdിെ} പല നിർ~ായക Jവർdന8Lം തകരാറിലാേയ3ാം. ഇdരം
ഒരവQയാണ്  oര@ാഘാതം എ a ് പറxaത്.
 
oര@ാഘാതdിെ} ലYണ8ൾ

വളെര ഉയർa ശരീരതാപം (core temperature ≥ 104⁰F),
വ�ിവരg �വa Hടായ ചർ�ം ,
ശ�ിയായ തലേവദന,
തലകറ3ം,
േവഗdിy> �ദയമിIk്
അപ�ാരം,
േബാധYയം 

.ഈ സBർഭdിൽ മ�് അ�ബാധxെട ലYണ8േളാ, സംസാരി=േ�ാൾ �fകൾ േകാടി
േkാhകേയാ, ഭYണേമാ െവ>െമാ ഇറ=aതിൽ ��ി��കെളാ|ം േരാഗിയിൽ ഉgാhകയി�. ഉടൻ
തെa േഡാ��െട േസവനം/ ചികി� േതേടgതാണ്. 

B) oര@താപം െകാfgാha െപാ>ൽ:

HIളള കാലാവQയിൽ �Iതൽ സമയം െവയിലd് െചലവഴി=a;െകാgാണ് ഇdരം
െപാളളyകൾ ഉgാhaത്. oര@Jകാശdിെല അൾ�ാവയല�് കിരണ8ളാണ്
െപാളളygാകാ� കാരണമാhaത്.
hlികളിyം �തിർaവരിyമാണ് oര@ാതപം െകാfgാha െപാളളyകൾ �ടതൽ ഉgാhവാൻ
സാധ@ത.
oര@ാതപം Uലം െപാ>ൽ ഏ� എa ് സംശയ�ളളവെര വളെര െപെla ് തണലേd�് മാ�ക,
ധാരാളം െവളളം hടി=ക, െപാളളേല� ഭാഗd് ത�d െവളളം സാവധാനം ഒഴി=കേയാ
ത�d െവളളdിൽ �3ിയ േ�ാ െകാg ്¡¢വായി ;ട=കേയാ െച{ക.
െചറിയ െപാളളyകൾ3് Jേത@ക ചികി� ആവശ@മി�. എaാൽ െപാളളലിെ} തീ£ത
�Iകേയാ �Iതൽ Qല8ളിേല�് വ@ാപി=കേയാ െച¤ാൽ എ¥xം െപെla ് ചികി�
േതേടgതാണ്



 
C) oര@താപേമ�> ശരീരേശാഷണം (Heat exhaustion)
 
    oര@ാഘാതേd3ാൾ hറ§ �ടി കാഠിന@ം hറ© അവQയാണ്  ഇത്. കനdHടിെന ;ടർa്
ശരീരdിൽ നിa ്ധാരാളം ജലwം ലവണ8Lം വിയർkിªെട ന«െkIaതിെന ;ടർaാണ്. oര@താപം
ഏൽ=േ�ാൾ ശരീരേശാഷണം ഉgാhaത്.
 
ലYണ8ൾ

Yീണം,
കഠിനമായ വിയർk്
തലകറ3ം,
തലേവദന,
േപശി വലിവ്,
ഒ3ാനwം ഛർ­ിxം,
അസാധാരണമായ വിയർk്,
കഠിനമായ ദാഹം,
U¥dിെ} അളവ് തീെര hറxകxം കIംമ© നിറമാhകxം െച{ക
േബാധYയം.

 
    ശരിയായ രീതിയിൽ ചികി�ി®ിെ�¯ിൽ ശരീരേശാഷണം oര@ാഘാതdിെ} അവQയിേല3്
മാറിേയ3ാം.

D) H°െകാg്  ഉgാha േപശി വലിവ് (Heat cramps)
           പതിവായി ഉപേയാഗി=a വലിയ േപശികLെട േവദനാജനകമായ അനിയuിതമായ
സേ¯ാചമാണ് ഈ അവQ.

ലYണ8ൾ

ൈകകാyകൾ/ സ²ികൾ ³ർണമായി നിവർ´aതിs> ��ി�l്,
തനതായ ൈശലിയിൽ നിൽ3ാേനാ, നട3ാേനാ Jവർdി3ാേനാ ഉ> ��ി�l് എaിവ
Jകടമായ ലYണ8ൾ ആണ്.

E) േവനൽ Hട് െകാf> മ�് ആേരാഗ@JK8ൾ

    hlികളിൽ Yീണwം, തളർ®xം, പതിവിyം അമിതമായ കര®ിyം, ഭYണം കഴി3ാൻ
മടികാണി=കേയാ െച{a;ം, U¥dിെ} അളവ് hറµ ക¶കൾ hഴി©തായി കാണെkIകേയാ
െച{a;ം േമൽ പറ© േവനൽ Hട് Uല�> ആേരാഗ@JK8ൾ െകാgാകാം എaിരിെ3 ഈ
ലYണ8ൾ Jകടമായാൽ ൈവദ@പരിേശാധ�് വിേധയമാ=ക.
    �Iതൽ സമയം െവയിലd് േജാലി െച{aവരിൽ േനരിl് െവയിൽ ഏൽ=a ശരീരഭാഗ8ൾ
oര@താപേമ�് �വa ് ;I=കxം േവദനxം മ�ം ഉgാhകxം െചmാം. ഇവർ േഡാ�െറകg ്  ഉടനടി
ചികി� േതേടgതാണ്. െപാ>ിയ hമിളകൾ ഉെg¯ിൽ െപാlി3`ത്.
    HIകാലd് �Iതലായി ഉgാha വിയർkിെന ;ടർa ്ശരീരം െചാറി©്  തടി=aതിെനയാണ്  Hട്
h` (heat rash)എa ്  പറxaത്. hlികെളയാണ് അത് �Iതൽ ബാധി=aത്. ഇ8െനx>വർ
അധികം െവയിൽ ഏൽ3ാതിരി=hം തിണർk് ബാധി®  ശരീരഭാഗ8ൾ എേkാ·ം ഈർkരഹിതമായി
oYി=കxം േവണം.



oYി=കxം േവണം.
    ഇതിs ¸റെമ വയറിള3േരാഗ8ൾ, ക~് അ¹ഖ8ൾ, ചി3ൻേപാ» ് ;ട8ിയ േരാഗ8Lം Hട്
കാലd് �Iതലായി കാണാെkടാ�g്

അപകടസാധ@ത  �Iതൽ ഉ> വ@�ികൾ

   േവനൽHട്  Uല�> ആേരാഗ@JK8ൾ ഉgാകാൻ അപകടസാധ@ത �Iതൽ ഉ>വെര
തിരി®റിxaത്  Hട് Uല�gാha ആഘാതം ല¼കരി=aതിന ് അത@ാവശ@മാണ്. Jായ�>വർ,
ശി½3ൾ, hlികൾ, ഗർഭിണികൾ, േപാഷകാഹാരhറവ് ഉ>വർ, Jേമഹം, ¾3േരാഗ8ൾ, �േ¿ാഗം
�തലായ േരാഗ�>വർ, െചറിയരീതിയിൽ oര@ഘാതേമ�ാൽ േപാyം À`തരമായ സ¯ീർ~തകൾ
ഉgാകാം.
െവയിലd് പണിഎI=aവർ, വളെര hറ§ മാ¥ം െവ>ം hടി=aവർ, െത`wകളിyം ;റzായ
Qല8ളിyം താÁ3ാലിക പാർkിട8ളിyം താമസി=aവർ, �Iതൽ സമയwം ¸റd് േജാലി
െച{a െതാഴിലാളികൾ, മദ@പാനികൾ എaിവ`ം അപകടസാധ@ത �ടിയവരിൽ ഉൾെkI|.
 
Jതിേരാധ മാർഗ8ൾ

േവനൽകാലd് Jേത@കി®് Hടിന ്കാഠിന@ം �Iേ�ാൾ ദാഹം േതാaിയിെ�¯ിൽ േപാyം ധാരാളം
െവ>ം hടി=ക.
െവയിലd് േജാലി െചേmgി വ`a അവസര8ളിൽ ഉ®സമയം വിÂമേവളയായി പരിഗണി®്
േജാലി സമയം ]മീകരി=ക അെ�¯ിൽ കാഠിന@േമറിയ േജാലികൾ രാവിെലേയാ ൈവകിേlാ
െചmാൻ Âമി=ക.
hlികെള അതികഠിനമായ െവയിy> സമയ8ളിൽ കളി3ാൻ അsവദി3ാതിരി=ക.
കാ�്കടa ്Hട്  ¸റd്േപാകd3 രീതിയിൽ വീടിെ} വാതിyകLം, ജനyകLം ;റaിIക.
കlി hറ©;ം െവLdേതാ, ഇളംനിറdിy>േതാ ആയ അയ© വÃ8ൾ ധരി=ക.
െവയിലd്  പാർ3്  െച{a വാഹന8ളിൽ hlികെള ഇ`dിയിl്  േപാകാതിരി=ക.
കഫീൻ (caffeine) അട8ിയ പാനീയ8ൾ, ഗ@ാസ്(carbonated) അട8ിയ പാനിയ8ൾ,
െകാ·k്  �ടിയ ഭYണ8ൾ,മദ@ം എaിവxെട ഉപേയാഗം hറÆക.
ജലാംശം ഉ> പഴ8Lം പ®3റികLം കഴി=ക.
െവയിലd് നടേ3g അവസര8ളിÇ hട ഉപേയാഗി=ക.
ആേരാഗ@വhk്, ¢രWനിവാരണവhk്, തേ­ശസÈയംഭരണവhk്   ;ട8ിയവ ¸റെkIവി=a
അറിയിrകൾ Â�ി=ക.

oര@ാഘാതേമാ Hട്  Uല�> മ� ആേരാഗ@JK8േളാ ഉgായാൽ െചേmg Jാഥമിക കാര@8ൾ

െവയിy> Qലd് നിa ് ത�d Qലേd�് മാറി  വിÂമി=ക
ധരി®ിരി=a കlി�ടിയ വÃ8ൾ നീ3ം െച{ക
ത�d െവ>ം െകാg ്   ശരീരം ;ട=ക, ഫാൻ, എ.സി. എaിവxെട സഹായdാൽ ശരീരം
ത�kി=ക.
ധാരാളം പാനീയ8ൾ hടി=ക. ശരീരdിൽ നിa ് ധാരാളം ജലwം ലവണ8Lം
ന«െklിരി3ാൻ  സാധ@ത ഉെgaതിനാൽ  ഒ. ആർ. എസ്, ഉkിl്   ക©ിെവ>ം,
നാര8ാെവ>ം, കരി3ിൻെവ>ം ;ട8ിയവ hടി=aത്  �Iതൽ  ഉചിതമായിരി=ം.
ഫല8Lം സാലÊകLം കഴി=ക.
ആേരാഗ@Qിതി െമ®െkടാതിരി=കേയാ േബാധYയം ഉgാhകേയാ െച¤ാൽ അI´>
ആ½പ¥ിയിെലdി®്  ചികി� ഉറr വ`´ക.
�കളിൽ oചിkി®ിരി=a ലYണ8ളാൽ  മരണം സംഭവി®ാൽ , ആ½പ¥ിയിൽ  എdി®്
oര@ാഘാതം Uലമാണ്  മരി®െത| ഉറrവ`dി ബ²െkl അധികാരികെള
അറിയിേ3gതാണ്.


