
ગરમીનાં મોજંઓ દરમમયાન પ્ાથમમક સારવારની સલાહ
સવાસ્થયનું જોખમ લક્ષણો કઈ રીતે સહાયતા કરશો

ડિહાઇડે્શન: જ્યારે તમયારું  શરીર જેટલું પયાણી 
ગ્રહણ કરે તેનયા કરતયાં વધુ ગુમયાવે, જે ઘણી 
વખત ગરમ હવયામયાનમયાં પરસેવો થવયાનયા 
પરરણયામે હો્ છે

લૂ લાગવી: લયાંબયા સમ્ સુધી ગરમીનયા સંસગ્ગમયાં 
રહેવયાનયા કયારણે જ્યારે શયારીરરક તયાપમયાન 
ભ્જનક રીતે વધી જા્ અને શરીર પોતયાને  
ઠું ડુું  પયાડવયા મયાટ ેસમથ્ગ ન હો્

સૂય્યદાહ: સૂ્્ગનયા વધુપડતયા સંસગ્ગમયાં આવવયાને 
કયારણે તવચયાને થ્ેલ નુકસયાન

હે ફીવર: ભયારે પ્રમયાણમયાં પરયાગરજને કયારણે  
થતી એક ઍલરજજિક પ્રતતરરિ્યા. ગરમ, તયાપવયાળયા 
હવયામયાનને કયારણે હવયામયાં પરયાગરજનયાં સતરોમયાં 
વધયારો થઈ શકે છે, તેથી હવયામયાનની  
આગયાહીમયાં આ અંગે અપડટેસ પર નજર  
રયાખવી એ અગત્નું છે

પુષકળ પયાણી પીઓ અને 
આલકોહૉલ અથવયા કૅફીન 
લેવયાનું ટયાળો, કયારણ કે  
તેનયાથી રડહયાઇડ્શેન વધયારે 
ખરયાબ થઈ શકે છે. 

વ્ક્તને ઠુંડયા સથળે લઈ જવયામયાં મદદ કરો અને 
તેઓનયા પગ ઊંચયા કરયાવીને આડયા પડવયાનું કહીને 
તેઓને આરયામ કરયાવો. 

તેઓને પીવયા મયાટ ેપુષકળ પયાણી આપો, જેનયાથી  
જે પ્રવયાહીઓનો વ્્ થ્ો હો્ તેની આપૂરતજિ થશે. 
જો તમયારી પયાસે આઇસોટૉનનક સપોટસ્ગ ડડ્જિ્સ  
હો્ તો તેનયાથી પરસેવયાને કયારણે ગુમયાવેલયા ક્યારની 
આપૂરતજિ કરવયામયાં મદદ મળશે. 

જો વ્ક્ત પૂરેપૂરી સવસથ થઈ હોવયાનું લયાગે તો 
પણ તમયારે તબીબી સલયાહ મયાંગવી જોઈએ.  
જો તેઓની કસથતત વધયારે બગડ ેતો તયાકીદની 
સહયા્તયા મયાટ ે999 પર કૉલ કરો.

999 પર તયાતકયાતલકપણે કૉલ કરો અથવયા અન્ 
કોઈ વ્ક્તને તેમ કરવયા કહો. 

તેઓને ઝડપથી ઠુંડયા વયાતયાવરણમયાં લઈ જાઓ 
અને બયાહ્યવસ્તો દૂર કરો. વ્ક્તને હળવેથી  
ઠુંડયા ભીનયાં કપડયાું અથવયા ચયાદરમયાં લપેટો.  
ચયાદર કે કપડયાું પર સતત ઠું ડુું  પયાણી રેડતયાં રહો.  
જો ચયાદર ઉપલબધ ન હો્ તો તમે તેઓને પંખો 
પણ નયાખી શકો છો અથવયા ઠુંડયા પયાણી વડ ેસપૉનજ 
કરી શકો છો. મદદ આવે તેની રયાહ જોવયા 
દરતમ્યાન તેઓને ઠુંડક આપતયા રહો. 

જો તેઓનું તયાપમયાન સયામયાન્ પર પયાછુું  આવે  
અને તેઓને અડતયાં બબલકુલ ગરમ ન જણયા્  
તો તમે તેઓને ઠુંડયા પયાડવયાનું બંધ કરી શકો છો. 
ભીની ચયાદરને બદલે કોરી ચયાદર લયાવો અને  
તેઓને આરયામ કરવયામયાં મદદ કરો.

વ્ક્તને સૂ્્ગપ્રકયાશથી દૂર ખસેડો અને તેઓને 
ઠુંડયા પયાણીનયા ઘૂંટડયા પીવયા મયાટ ેઆગ્રહ કરો. 
અસરગ્રસત તવચયાને ઠુંડયા પયાણી વડ ેઠુંડી કરો 
અથવયા તેઓને 20 તમનનટ સુધી ઠુંડી બયાથમયાં 
ભીંજાવયા મયાટ ેઆગ્રહ કરો. કૅલેમયાઇન અથવયા 
આફટર સન લોશનથી પણ તવચયાને આરયામ 
મળી શકે છે. 

મોટયાભયાગનયાં લક્ણો ઍતનટનહસટમેયાઇનસ કહેવયાતી 
દવયાઓ વડ ેઠીક કરી શકયા્ છે, જેનયાથી ઍલર્્ગ નયાં 
લક્ણોમયાં રયાહત મેળવવયામયાં મદદ મળે છે.

અન્ ઉપયા્ો આ પ્રમયાણે છે: આંખોમયાં પરયાગરજ 
જતી અટકયાવવયા મયાટ ેરૅપઅરયાઉનડ સનગલયાસીસ 
કહેવયાતયાં ચશમયાં પહેરવયાં; બહયાર રહ્યયા બયાદ 
પરયાગરજને સયાફ કરવયા મયાટ ેશયાવર લેવો અને  
કપડયાું બદલવયાં; અને પરયાગરજનું પ્રમયાણ બહુ 
વધયારે હો્ ત્યારે ઘરની અંદર રહેવું.

-  મોં સૂકયાવું

-  ચક્કર આવવયા અને મૂંઝવણ

-  મયાથયાનો દખુયાવો

-  પેશયાબ ઓછો થવો કે ઘેરયા  
રુંગનો થવો

-  ચક્કર આવવયા અને મૂંઝવણ

-  મયાથયાનો દખુયાવો

-  પરસેવો અને રફક્કી, ચીકણી કે ઠુંડી તવચયા હોવી 

-  ઊલટી થવયા જેવું લયાગવું

-  પેટ, પગ કે બયાહુમયાં તયાણ

-  નયાડી અને શ્વસન ઝડપી થવયાં

-  ગરમ, લયાલયાશ સયાથેની અને સૂકી તવચયા

-  મયાથયાનો દખુયાવો, ચક્કર આવવયા અથવયા  
મૂંઝવણ લયાગવી અને/અથવયા બેચેની લયાગવી

-  ઝડપથી વણસી રહેલી કસથતત,  
જેનયા કયારણે વ્ક્ત પ્રતતસયાદ ન આપે

-  શયારીરરક તયાપમયાન  
40°Cથી વધુ હોવું

-  તવચયા લયાલ થવી અને તવચયામયાં દખુયાવો થવો  
(આ લક્ણો દેખયાવયામયાં પયાંચ કલયાક જેટલો  
સમ્ લયાગી શકે છે)

- છીંક આવવી

- આંખમયાં ખંજવયાળ

- દદડતું નયાક 

ગરમીને કારણે થાક 
લાગવો: વધુપડતયા 
પરસેવયાનયા કયારણે  
થયા્ છે, જેનયા  
પરરણયામે શરીરનયાં 
પ્રવયાહીઓ અને ક્યારનો 
વ્્ થયા્ છે

ગરમીનો અનુભવ કરવો: UKમયાં ગરમીનયાં મોજાં

https://www.redcross.org.uk/about-us/what-we-do/we-speak-up-for-change/feeling-the-heat-a-british-red-cross-briefing-on-heatwaves-in-the-uk

