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हीट स्ट्रोक क्या है ? 
मानव का शरीर आंतररक तापमान को सुरक्षित सीमा के भीतर सहज तरीके से ननयंत्रित कर सकता हैं। जब हम गमम होत ेजात ेहैं, हमारा 
शरीर ठंडा होने के लिए पसीना और सााँस िेने की बढ़ती दर जैसे प्रनतक्रियाओं को शुरू करता है।  
परन्तु बेहद गमम वातावरण में यह प्रनतक्रियाएं हमारे शरीर को प्रभावी ढंग से ठंडा नही कर सकता है और उस समय गमी से थकावट या 
हीट स्ट्रोक भी हो सकता है । 

गर्मी स ेथकावट और हीट स्ट्रोक के लक्षण: 

 चक्कर आना 
 सर ददम 
 मतिी 
 सांस िेने में तकिीफ 
 मानलसक भ्रम 
 जब शरीर का तापमान 41oC या उससे ऊपर पहुाँचता 
है 

 मरोड़ या बेहोश होना जो हीट स्ट्रोक है  

लोग जिन्हें खतरा है: 

 मोटे 
 बीमार (हृदय रोग और उच्च रक्तचाप के 

सहहत) 
 बुजुगम  
 बच्चें 

हीट स्ट्रोक से बचने के लिए सावधानी 
कृपया हाांगकाांग र्मौसर्म ववभाग द्वारा िारी र्मौसर्म की चेतावनी पर ध्यान दें और ननम्नललखखत कदर्म लें: 
गमी अवशोषण को कम करने और पसीने के वाष्पीकरण की सुववधा के लिए हल्के-रंग के, ढीिे 

कपड़ ेपहनें। 
बेहद गमम मौसम के दौरान, हाइक्रकंग या रैक्रकंग जैसे िम्बे गनतववधधयों सहहत जोरदार बाहरी 
अभ्यास ना करें। 
यहद संभव हो तो, बाहरी गनतववधधयााँ सुबह या शाम को करें। 
यहद आप को गमम वातावरण में काम करना ही है तो, काम करने वािी जगहों पर संभंव हो तो 
छायां डाि िे। । अपने आपको स्ट्फूनतमदायक बनाने के लिए समय समय पर यहां और वहां शीति 
जगहों पर आराम कर िे। 
शरीर में पानी की कमी को रोकन ेके लिए तरि पदाथम िे कर आएं और ज्यादा से ज्यादा पीएं।  
कैफीन  या शराबयुक्त पेय (उदाहरण के लिए काफी और चाय) से बचें क्योंक्रक ऐस ेपदाथों मूि 

प्रणािी के माध्यम स ेशरीर में पानी की कमी को बढ़ाता है। 
पाकम  क्रकए गए वाहनों के अदंर ना ठहरे। 

अस्ट्वस्ट्थ महसूस करने पर तुरंत ववश्राम करें और 
जल्द से जल्द डाक्टरी सिाह िें। 
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