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Chapter -1Chapter -1
േവനേവനൽൽ ംം  ആേരാഗ ംആേരാഗ ം - (Heat Related Illnesses) - (Heat Related Illnesses)

 
    കാലാവ ാവ തിയാനം ലം അ രീ  ഊ ാവ് മാതീതമായി  ഉയ  സാഹചര ിൽ
സം ാന  ് ട് െകാ ാ  ആേരാഗ ൾ വ ം മാസ ളിൽ റിേ ാർ  ് െച െ ടാൻ
സാധ ത ഉ .്  

A) A) ര ാഘാതംര ാഘാതം (Heat stroke /Sun stroke) (Heat stroke /Sun stroke)
      അ രീ താപം ഒ  പരിധി റം ഉയർ ാൽ മ ഷ ശരീര ിെല താപനിയ ണ
സംവിധാന ൾ തകരാറിലാ ക ം ശരീര ി ാ  താപം കള തിന ് തട ം േനരി ക ം
െച . ടർ  ്  ശരീര ിെ  പല നിർ ായക വർ ന ം തകരാറിലാേയ ാം. ഇ രം
ഒരവ യാണ്  ര ാഘാതം എ  ് പറ ത്.
 

ര ാഘാത ിെ  ല ണ ൾ

വളെര ഉയർ  ശരീരതാപം (core temperature ≥ 104⁰F),
വ ിവര  വ  ടായ ചർ ം ,
ശ ിയായ തലേവദന,
തലകറ ം,
േവഗ ി  ദയമി ്
അപ ാരം,
േബാധ യം 

.ഈ സ ർഭ ിൽ മ  ് അ ബാധ െട ല ണ േളാ, സംസാരി േ ാൾ കൾ േകാടി
േ ാ കേയാ, ഭ ണേമാ െവ െമാ ഇറ തിൽ ി കെളാ ം േരാഗിയിൽ ഉ ാ കയി . ഉടൻ
തെ  േഡാ െട േസവനം/ ചികി  േതേട താണ്. 

B) B) ര താപംര താപം  െകാ ാെകാ ാ   െപാെപാ ൽൽ::

ളള കാലാവ യിൽ തൽ സമയം െവയില  ് െചലവഴി െകാ ാണ് ഇ രം
െപാളള കൾ ഉ ാ ത്. ര കാശ ിെല അൾ ാവയല  ് കിരണ ളാണ്
െപാളള ാകാ  കാരണമാ ത്.

ികളി ം തിർ വരി മാണ് ര ാതപം െകാ ാ  െപാളള കൾ ടതൽ ഉ ാ വാൻ
സാധ ത.

ര ാതപം ലം െപാ ൽ ഏ  എ  ് സംശയ ളളവെര വളെര െപെ  ് തണലേ  ് മാ ക,
ധാരാളം െവളളം ടി ക, െപാളളേല  ഭാഗ  ് ത  െവളളം സാവധാനം ഒഴി കേയാ
ത  െവളള ിൽ ിയ േ ാ െകാ  ് വായി ട കേയാ െച ക.
െചറിയ െപാളള കൾ  ് േത ക ചികി  ആവശ മി . എ ാൽ െപാളളലിെ  തീ ത

കേയാ തൽ ല ളിേല  ് വ ാപി കേയാ െച ാൽ എ ം െപെ  ് ചികി
േതേട താണ്



 
C) C) ര താപേമര താപേമ   ശരീരേശാഷണംശരീരേശാഷണം (Heat exhaustion) (Heat exhaustion)
 
    ര ാഘാതേ ാൾ റ  ടി കാഠിന ം റ  അവ യാണ്  ഇത്. കന ടിെന ടർ ്
ശരീര ിൽ നി  ്ധാരാളം ജല ം ലവണ ം വിയർ ി െട ന െ തിെന ടർ ാണ്. ര താപം
ഏൽ േ ാൾ ശരീരേശാഷണം ഉ ാ ത്.
 
ല ണ ൾ

ീണം,
കഠിനമായ വിയർ ്
തലകറ ം,
തലേവദന,
േപശി വലിവ്,
ഒ ാന ം ഛർ ി ം,
അസാധാരണമായ വിയർ ,്
കഠിനമായ ദാഹം,

ിെ  അളവ് തീെര റ ക ം ക ംമ  നിറമാ ക ം െച ക
േബാധ യം.

 
    ശരിയായ രീതിയിൽ ചികി ി ിെ ിൽ ശരീരേശാഷണം ര ാഘാത ിെ  അവ യിേല ്
മാറിേയ ാം.

D) D) െകാ ്െകാ ്    ഉഉ ാാ   േപശിേപശി  വലിവ്വലിവ് (Heat cramps) (Heat cramps)
           പതിവായി ഉപേയാഗി  വലിയ േപശിക െട േവദനാജനകമായ അനിയ ിതമായ
സേ ാചമാണ് ഈ അവ .

ല ണ ൾ

ൈകകാ കൾ/ സ ികൾ ർണമായി നിവർ തി  ി ,്
തനതായ ൈശലിയിൽ നിൽ ാേനാ, നട ാേനാ വർ ി ാേനാ ഉ  ി  ് എ ിവ

കടമായ ല ണ ൾ ആണ്.

E) E) േവനേവനൽൽ  ട്ട്  െകാെകാ   മ ്മ ്  ആേരാഗആേരാഗ ൾൾ

    ികളിൽ ീണ ം, തളർ ം, പതിവി ം അമിതമായ കര ി ം, ഭ ണം കഴി ാൻ
മടികാണി കേയാ െച ം, ിെ  അളവ് റ  ക കൾ ഴി തായി കാണെ കേയാ
െച ം േമൽ പറ  േവനൽ ട് ല  ആേരാഗ ൾ െകാ ാകാം എ ിരിെ  ഈ
ല ണ ൾ കടമായാൽ ൈവദ പരിേശാധ  ്വിേധയമാ ക.
    തൽ സമയം െവയില  ് േജാലി െച വരിൽ േനരി  ് െവയിൽ ഏൽ  ശരീരഭാഗ ൾ

ര താപേമ  ് വ  ് ക ം േവദന ം മ ം ഉ ാ ക ം െച ാം. ഇവർ േഡാ െറക  ്  ഉടനടി
ചികി  േതേട താണ്. െപാ ിയ മിളകൾ ഉെ ിൽ െപാ ി ത്.
    കാല  ് തലായി ഉ ാ  വിയർ ിെന ടർ  ്ശരീരം െചാറി  ് തടി തിെനയാണ്  ട്

 (heat rash)എ  ്  പറ ത്. ികെളയാണ് അത് തൽ ബാധി ത്. ഇ െന വർ
അധികം െവയിൽ ഏൽ ാതിരി ം തിണർ  ്ബാധി   ശരീരഭാഗ ൾ എേ ാ ം ഈർ രഹിതമായി

ി ക ം േവണം.



ി ക ം േവണം.
    ഇതി  റെമ വയറിള േരാഗ ൾ, ക  ് അ ഖ ൾ, ചി ൻേപാ  ് ട ിയ േരാഗ ം ട്
കാല  ് തലായി കാണാെ ടാ ്

അപകടസാധ തഅപകടസാധ ത    തതൽൽ  ഉഉ   വ ികവ ികൾൾ

   േവനൽ ട്  ല  ആേരാഗ ൾ ഉ ാകാൻ അപകടസാധ ത തൽ ഉ വെര
തിരി റി ത്  ട് ല ാ  ആഘാതം ല കരി തിന ് അത ാവശ മാണ്. ായ വർ,
ശി ൾ, ികൾ, ഗർഭിണികൾ, േപാഷകാഹാര റവ് ഉ വർ, േമഹം, േരാഗ ൾ, േ ാഗം

തലായ േരാഗ വർ, െചറിയരീതിയിൽ ര ഘാതേമ ാൽ േപാ ം തരമായ സ ീർ തകൾ
ഉ ാകാം.
െവയില  ് പണിഎ വർ, വളെര റ  മാ ം െവ ം ടി വർ, െത കളി ം റ ായ

ല ളി ം താ ാലിക പാർ ിട ളി ം താമസി വർ, തൽ സമയ ം റ  ് േജാലി
െച  െതാഴിലാളികൾ, മദ പാനികൾ എ ിവ ം അപകടസാധ ത ടിയവരിൽ ഉൾെ .
 

തിേരാധതിേരാധ  മാമാർർഗഗ ൾൾ

േവനൽകാല  ് േത കി  ് ടിന ്കാഠിന ം േ ാൾ ദാഹം േതാ ിയിെ ിൽ േപാ ം ധാരാളം
െവ ം ടി ക.
െവയില  ്േജാലി െചേ ി വ  അവസര ളിൽ ഉ സമയം വി മേവളയായി പരിഗണി ്
േജാലി സമയം മീകരി ക അെ ിൽ കാഠിന േമറിയ േജാലികൾ രാവിെലേയാ ൈവകിേ ാ
െച ാൻ മി ക.

ികെള അതികഠിനമായ െവയി  സമയ ളിൽ കളി ാൻ അ വദി ാതിരി ക.
കാ ക്ട  ് ട്  റ േ്പാക  രീതിയിൽ വീടിെ  വാതി ക ം, ജന ക ം റ ി ക.
ക ി റ ം െവ േതാ, ഇളംനിറ ി േതാ ആയ അയ  വ ൾ ധരി ക.
െവയില  ് പാർ  ് െച  വാഹന ളിൽ ികെള ഇ ിയി  ് േപാകാതിരി ക.
കഫീൻ (caffeine) അട ിയ പാനീയ ൾ, ഗ ാസ്(carbonated) അട ിയ പാനിയ ൾ,
െകാ  ് ടിയ ഭ ണ ൾ,മദ ം എ ിവ െട ഉപേയാഗം റ ക.
ജലാംശം ഉ  പഴ ം പ റിക ം കഴി ക.
െവയില  ്നടേ  അവസര ളി  ട ഉപേയാഗി ക.
ആേരാഗ വ ,് ര നിവാരണവ ,് തേ ശസ യംഭരണവ  ്   ട ിയവ റെ വി
അറിയി കൾ ി ക.

ര ാഘാതേമാര ാഘാതേമാ  ട്ട്    ലല   മമ   ആേരാഗ േളാആേരാഗ േളാ  ഉ ായാഉ ായാൽൽ  െചേെചേ   ാഥമികാഥമിക  കാരകാര ൾൾ

െവയി  ല  ്നി  ് ത  ലേ  ്മാറി  വി മി ക
ധരി ിരി  ക ി ടിയ വ ൾ നീ ം െച ക
ത  െവ ം െകാ  ്   ശരീരം ട ക, ഫാൻ, എ.സി. എ ിവ െട സഹായ ാൽ ശരീരം
ത ി ക.
ധാരാളം പാനീയ ൾ ടി ക. ശരീര ിൽ നി  ് ധാരാളം ജല ം ലവണ ം
ന െ ിരി ാൻ  സാധ ത ഉെ തിനാൽ  ഒ. ആർ. എസ്, ഉ ി  ്   ക ിെവ ം,
നാര ാെവ ം, കരി ിൻെവ ം ട ിയവ ടി ത്  തൽ  ഉചിതമായിരി ം.
ഫല ം സാല ക ം കഴി ക.
ആേരാഗ ിതി െമ െ ടാതിരി കേയാ േബാധ യം ഉ ാ കേയാ െച ാൽ അ
ആ പ ിയിെല ി  ് ചികി  ഉറ  വ ക.

കളിൽ ചി ി ിരി  ല ണ ളാൽ  മരണം സംഭവി ാൽ , ആ പ ിയിൽ  എ ി ്
ര ാഘാതം ലമാണ്  മരി െത  ഉറ വ ി ബ െ  അധികാരികെള

അറിയിേ താണ്.


