
अत्यधि�क गर्मीी और माानसि�क स्वाास्थ्य 
पर इसके प्रभााव सेे नि�पटनाा

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

जैैसेे-जैैसेे वैैश्वि�क ताापमाान बढ़ताा जाा रहाा हैै, दुनि�याा भर मेंं अधि�कााधि�क लोोग अत्यधि�क गर्मीी कीी घटनााओं काा 
साामनाा कर रहेे हैंं — याा संंभवतःः करेंंगेे। यह वह स्थि�ति� हैै जब ताापमाान लगााताार कई दि�नोंं और राातोंं तक 
साामाान्य सेे बहुत अधि�क बढ़ जााताा हैै। 

अत्यधि�क गर्मीी कीी घटनााएँ ँवैैश्वि�क स्तर पर मौौसम सेे संंबंंधि�त मौौतोंं काा प्रमुुख काारण होोतीी हैंं।1 छोोटेे बच्चोंं, 
बुुजुुर्गोंं, गर्भभवतीी महि�लााओं और पुुराानीी बीीमाारि�योंं सेे पीीड़ि�त लोोगोंं केे लि�ए जोोखि�म वि�शेेष रूप सेे गंंभीीर होोतेे हैंं।

वैैश्वि�क जलवाायुु परि�वर्ततन केे काारण, येे लूू कीी लहरेंं अधि�क बाार आ रहीी हैंं, लम्बेे समय तक चल रहीी हैंं तथाा 
अधि�क शक्ति�िशाालीी होोतीी जाा रहीी हैंं। यहांं� अत्यधि�क गर्मीी केे बाारेे मेंं जााननेे योोग्य बाातोंं तथाा स्वयंं कोो और अपनेे 
प्रि�यजनोंं कोो सुुरक्षि�त रखनेे केे तरीीकोंं पर एक वि�चाार-प्रवर्ततक माार्गगदर्शि�िकाा दीी गई हैै।

अत्यधि�क गर्मम मौौसम केे दौौराान, आपकेे शरीीर कोो अपनेे आंंतरि�क ताापमाान कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए संंघर्षष करनाा पड़ सकताा हैै, 
जि�सकेे काारण शरीीर अधि�क गर्मम होो सकताा हैै। इसकेे परि�णाामस्वरूप नि�र्जजलीीकरण और गर्मीी कीी थकाावट होो सकतीी हैै, जि�ससेे आपकोो 
कमजोोरीी, चक्कर और मतलीी महसूूस होो सकतीी हैै। गर्मीी सेे होोनेे वाालेे थकाावट केे लक्षणोंं मेंं भाारीी माात्राा मेंं पसीीनाा आनाा, सि�रदर्दद, थकाान, 
मांं�सपेेशि�योंं मेंं ऐंठन, बेेहोोशीी, त्वचाा मेंं चि�पचि�पाापन होोनाा याा पीीलाा पड़नाा तथाा कमजोोर याा तेेज़ नााड़ीी भीी शाामि�ल हैंं। 

यदि� लक्षण बढ़ जाातेे हैंं और आपकेे शरीीर काा ताापमाान 103 डि�ग्रीी फाारेेनहााइट (39 डि�ग्रीी सेेल्सि�ियस) तक पहुंंच जााताा हैै, तोो यह हीीट 
स्ट्रोोक मेंं बदल सकताा हैै, जि�समेंं आपकोो भ्रम महसूूस होो सकताा हैै याा आप बेेहोोश भीी होो सकतेे हैंं। आपकीी हृदय गति� तेेज़ और आपकीी 
त्वचाा लााल और गर्मम होो सकतीी हैै। यदि� आप याा आपकेे कि�सीी परि�चि�त मेंं येे लक्षण होंं तोो तुुरंंत चि�कि�त्साा सहाायताा लेंं।

अत्यधि�क गर्मीी आपकेे मूूड और व्यवहाार कोो भीी प्रभाावि�त कर सकतीी हैै, जि�ससेे आप कोो तनााव, चि�ड़चि�ड़ाापन, उदाासीी याा यहांं� तक कि� 
क्रोोध भीी महसूूस होो सकताा हैै। इससेे कि�सीी भीी चीीज पर ध्याान केेन्द्रि�ित करनाा, स्पष्ट रूप सेे सोोचनाा, यााद रखनाा याा जवााब देेनाा कठि�न होो 
सकताा हैै। आपकीी नींंद भीी प्रभाावि�त होो सकतीी हैै, तथाा थकाान और चि�ड़चि�ड़ाापन जैैसेे लक्षण और भीी बदतर होो सकतेे हैंं। अधि�क गंंभीीर 
माामलोंं मेंं, गर्मीी सेे संंबंंधि�त तनााव और असुुवि�धाा नशीीलेे पदाार्थथ केे उपयोोग, आत्महत्याा केे वि�चाार याा हिं�ंसक व्यवहाार कोो बढ़ाा सकतेे हैंं। 

आपकेे शरीीर कीी अपनाा आंंतरि�क ताापमाान नि�यंंत्रि�त करनेे मेंं असमर्थथताा केे काारण मौौजूूदाा शाारीीरि�क और माानसि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�यांं� 
और भीी खरााब होो सकतीी हैंं, जि�समेंं हृदय रोोग, डाायबि�टीीज, अस्थमाा, डि�प्रेेशन, एंगं्जाायटीी और माादक पदाार्थोंं काा सेेवन शाामि�ल हैै। 
अंंततःः, इससेे आपकेे हृदय और गुुरे्दे जैैसेे आंंतरि�क अंंगोंं कोो नुुकसाान पहुंंच सकताा हैै। 

अत्यधि�क लूू कीी लहर केे काारण प्रत्यक्ष माानवीीय क्षति� केे अलाावाा, सूूखाा पड़नाा, जंंगल मेंं आग, खरााब वाायुु गुुणवत्ताा, तथाा जल, भोोजन 
और बि�जलीी कीी कमीी काा भीी साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै।

अत्यधि�क गर्मीी शाारीीरि�क स्वाास्थ्य कोो कि�स प्रकाार प्रभाावि�त कर सकतीी हैै?



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

अत्यधि�क गर्मीी मेंं खुुद कोो सुुरक्षि�त रखनाा2,3

पहलेे सेे योोजनाा बनााकर रखेंं 
•	� जहांं� जाा रहेे हैंं, वहांं� ज्याादाा ठंंडेे स्थाानोंं, जैैसेे कि� साार्ववजनि�क पुुस्तकाालय 

याा शॉॉपिं�ंग सेंंटर काा पताा लगााएंं

•	� खि�ड़कि�योंं पर परे्दे याा ब्लााइंंड््स लगााकर, दीीवाारोंं, फर्शश और छत कोो 
इन्सुुलेेट करकेे, याा बााहर छाायाादाार पेेड़ लगााकर जि�तनाा संंभव होो सकेे 
अपनेे घर कोो गर्मीी सेे बचााएं ं

•	�मौ ौसम केे पूूर्वाा�नुुमाानोंं पर ध्याान दंें

•	� बच्चोंं कोो सि�खााएं ंकि� घटनाा केे दौौराान और आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं 
क्याा करनाा हैै

•	�त नााव और एंगं्जाायटीी कोो प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद केे लि�ए गहरीी साँँ�स 
लेेनाा, ध्याान करनाा और मााइंंडफुलनेेस जैैसीी सेेल्फ-केेयर तकनीीकंें सीीखेंं

•	�भा ावनाात्मक समर्थथन और साामुुदाायि�क भाावनाा केे लि�ए साामााजि�क संंबंंध 
बनााएं ंऔर उन्हेंं मेंंटेेन रखेंं

घटनाा केे लि�ए तैैयाारीी करेंं
•	� भोोजन, पाानीी और दवााइयोंं काा पर्याा�प्त भण्डाार रखेंं

•	� अत्यधि�क गर्मीी केे दौौराान बााहर जाानेे सेे बचनेे केे लि�ए बााहर जाानेे काा 
काार्ययक्रम फि�र सेे र्नि�िर्धाा�रि�त करेंं

•	�बि�जली ी कटौौतीी कीी स्थि�ति� सेे नि�पटनेे केे लि�ए बैैटरीी सेे चलनेे वाालाा 
रेेडि�योो, चाार्जज कि�याा हुआ मोोबााइल फोोन याा बैैटरीी बैैकअप रखेंं

•	� अपनेे प्रि�यजनोंं कोो — जि�समेंं पाालतूू जाानवर भीी शाामि�ल हैंं, सुुरक्षि�त 
रखनेे कीी योोजनाा बनााएंं

1.	World Health Organization. Heat and health. 28 मई, 2024।

2. Better Health Channel. How to cope and stay safe in extreme heat. 5 दि�संंबर, 2023।

3. Ready.gov. Extreme heat. 3 फरवरीी, 2025।

4. United Nations, Act now.

लूू कीी लहर केे दौौराान
•	� अगर उपलब्ध हैै तोो एयर कंंडीीशनिं�ंग काा उपयोोग करेंं

•	�ठं डेे पाानीी सेे नहााएँ ँयाा शॉॉवर लेंं

•	� अपनीी त्वचाा कोो नम रखेंं, जैैसेे कि� पाानीी कीी बोोतल सेे स्प्रेे करेंं याा गीीलेे कपडे़े सेे 
पोोछंें, याा अपनेे सि�र पर ठंंडाा, गीीलाा तौौलि�याा लपेेटंें

•	�हल्के , ढीीलेे कपडे़े पहनेंं

•	�पा ानीी पि�एँ,ँ भलेे हीी आपकोो प्याास न लगीी होो

•	�बा ाहर कााम और व्याायााम करनेे सेे बचेंं याा उसकाा समय फि�र सेे शेेड्यूूल करेंं

•	�मह त्वपूूर्णण काार्योंं कोो दि�न केे सबसेे ठंंडेे समय पर करनेे कीी योोजनाा बनााएँँ

•	� अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य काा समर्थथन करनेे वाालीी सेेल्फ-केेयर तकनीीकोंं काा 
अभ्याास करेंं

•	�दो ोस्तोंं और प्रि�यजनोंं केे संंपर्कक  मेंं रहेंं 

•	�सा ाथ हीी, अपनेे पाालतूू जाानवरोंं कोो पाानीी, ठंंडीी जगहोंं और भोोजन काा एक्सेेस 
प्रदाान करकेे सुुरक्षि�त रखेंं

बदलााव केे लि�ए प्रति�बद्ध रहेंं
जलवाायुु परि�वर्ततन कोो सीीमि�त करनेे केे लि�ए, हम सभीी कचरेे कोो कम करनेे, अपनेे 
पर्याा�वरण कोो स्वच्छ रखनेे तथाा प्रााकृृति�क पाारि�स्थि�ति�कीी तंंत्र कोो सहााराा देेनेे वाालेे 
कदम उठाा सकतेे हैंं। उदााहरण केे लि�ए4: 

•	� साार्ववजनि�क परि�वहन काा उपयोोग करेंं, पैैदल चलेंं याा सााइकि�ल चलााएं ं

•	�मांं� स और डेेयरीी उत्पााद कम खााएंं

•	�ची ीजोंं काा दुबााराा उपयोोग करेंं, रीीसााइकि�ल करेंं और कम चीीज़ेंं खरीीदंें

•	�पौ ौधोंं कीी स्थाानीीय प्रजााति�याँँ� लगााएँँ

•	� कचराा उठााएँ ँऔर उसेे ठीीक सेे फंेंकंें

•	�खु ुद कोो और दूसरोंं कोो जलवाायुु परि�वर्ततन केे बाारेे मेंं शि�क्षि�त करेंं

जब आपकोो जरूरत होो, तब महत्वपूूर्णण सहाायताा प्रााप्त करेंं 
अति�रि�क्त महत्वपूूर्णण सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं  
https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/hi।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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