
സൂര്യാഘാതത്തിനുള്ള പ്രഥമശുപ്ശൂഷ

തണലുള്ള സ്ഥലത്തത്തക്ക് നീങ്ങുക/ 
കിടക്കുക

Throbbing Headache

Rapid Pulse

ചുവന്ന ചൂടുള്ള വര്ണ്ട
ചർമം 

ത്തരശിവലിവ്

ഓക്കാനം, ഛർദ്ദി

വിറയൽ 

അത്ത ാധാവസ്ഥ, 
തലകറക്കം

സൂര്യാഘാതം

ലക്ഷണങ്ങൾ പ്രഥമ പ്ശുപ്ശൂഷ

കുടിക്കാൻ തണുത്ത വവള്ളം വകാടുക്കുക

വസ്തപ്തങ്ങൾ അയച്ചിടുക 

അടിയന്തര് ത്തസവനങ്ങൾക്കായി 
വിളിക്കുക

ഫാൻ 
ഉരത്തയാഗിക്കുക

തണുത്ത വവള്ളം 
ഉരത്തയാഗിച്ച് സ്തത്തപ്ര
വചയ്യുന്നു

രാദങ്ങൾ 
ഉയർത്തുക

കക്ഷങ്ങൾ, കകത്തണ്ട, കണങ്കാൽ, ഞര്മ്പുകൾ എന്നിവയിൽ 
തണുത്ത കംപ്രസ്ത പ്രത്തയാഗിക്കുക

ഒര്ു ആം ുലൻസ്ത 
വിളിക്കുക

തണലുള്ള സ്ഥലത്തത്തക്ക്
നീങ്ങുക

നനഞ്ഞ തുണി ഉരത്തയാഗിച്ച്
തുടയ്ക്ക്കുക

കക്ഷം, കഴുത്ത് , രുറം
എന്നിവയിൽ ഐസ്ത രാക്ക്
വയ്ക്ക്കുക

തണുത്ത വവള്ളത്തിൽ 
കുളിക്കുക

കഠിനമായ തലത്തവദന 

പ്ദുതഗതിയിലുള്ള രൾസ്ത



വവള്ളം, ജ്യൂസ്ത, 
ഒ.ആർ.എസ്ത എന്നിവ 

കുടിക്കുക

ത്തരാഷകാഹാര്വും
രഴങ്ങളും കഴിക്കുക

മദയവും കഫീനും
ഒഴിവാക്കുക യാപ്ത ഒഴിവാക്കുക

11 AM മുതൽ 3PM വവര് 
സൂര്യപ്രകാശം 
ഏൽക്കുന്നത് 

രര്ിമിതവെടുത്തുക

സൺസ്തപ്കീൻ 
ഉരത്തയാഗിക്കുക

കഠിനമായ  ത്തജ്ാലി 
ഒഴിവാക്കുക,
ഇടക്കിവട  
വിപ്ശമിക്കുക

കൂളറുകൾ, എ.സി, 
ഫാനുകൾ എന്നിവ
ഉരത്തയാഗിക്കുക

ഇടയ്ക്ക്കിവട കുളിക്കുക
വവറ്റ് കവെുകളും 
നനഞ്ഞ കംപ്രസ്ും
ഉരത്തയാഗിക്കുക

രുറത്തു ത്തരാകുത്തമ്പാ
സൺഗ്ലാസും വതാെിയും 

ധര്ിക്കുക 

ഇളം നിറമുള്ള 
അയഞ്ഞ വസ്തപ്തങ്ങൾ 

ധര്ിക്കുക

ചൂട് കൂടിയ ദിവസങ്ങളിൽ എന്തുവചയ്യണം?

ചൂടിൽ സുര്ക്ഷിതര്ായിര്ിക്കുക: 
മുതിർന്നവർക്കും വത്തയാധികർക്കും ഒര്ു 
വഴികാട്ടി



സൂര്യാഘാതത്തിവനക്കുറിച്ചുള്ള 
വിജ്ഞാനപ്രദമായ വസഷനുകൾ

ടി.വി, വമാക ൽ, 
ത്തറഡിത്തയാ തുടങ്ങിയ 
മാധയമങ്ങളിലൂവട 
ത്ത ാധവൽക്കര്ണം

മുതിർന്നവര്ുമായി 
ത്തനര്ിട്ടുള്ള 

ആശയവിനിമയം

രര്ിത്തശാധനകൾക്കായി 
ആത്തര്ാഗയ പ്രവർത്തകര്ുവട 

ഇടവരടൽ 

കുടും വും രര്ിചാര്കര്ും
നൽകുന്ന രിന്തുണ

സമപ്രായക്കാര്ുമായുള്ള 
ചർച്ച 

മനസ്ിലാക്കാനുള്ള ദൃശയ 
സഹായികൾ

വവള്ളം കുടിക്കാനുള്ള
ഓർമ്മവെടുത്തൽ 
സംവിധാനം

സഹായത്തിനായി 
കൂട്ടുകാർ  ( ഡ്ഡി സിസ്റ്റം)

വരാതു വിളം ര്  
സംവിധാനം

പ്രാത്തദശിക സർക്കാർ
രിന്തുണ

ആത്തര്ാഗയം നിലനിർത്താൻ 
ത്തരാഷകാഹാര്ം 

സൂര്യാഘാതം : വത്തയാധികർക്കായ്ക്  
നമുക്ക് എന്തുവചയ്യാൻ കഴിയും?



സൂര്യാഘാത 

മുൻകര്ുതലുകൾ

നിങ്ങളുവട ദിനചര്യ
ആസൂപ്തണം വചയ്യുക

ലഘു ഭക്ഷണം 
കഴിക്കുക

ജ്ലാംശം 
നിലനിർത്തുക

മര്ം നടുക

• വീടിനുള്ളിൽ തവന്ന 

ഇര്ിക്കുക
• ര്ാവിവല 11 മുതൽ 

കവകിട്ട് 3വവര് 
സൂര്യപ്രകാശം 

ഏൽക്കാതിര്ിക്കുക

• ലഘുവും  

സമീകൃതവുമായ 

ഭക്ഷണം കഴിക്കുക

• ദാഹം ത്തതാന്നിയിവലെങ്കിലും 

ധാര്ാളം വവള്ളം കുടിക്കുക

• തണലിനായി മര്ങ്ങൾ 

നടുക

വസ്തപ്ത ധാര്ണം
• വവള്ള അവലെങ്കിൽ ഇളം 

നിറമുള്ള രര്ുത്തി 

വസ്തപ്തങ്ങൾ ധര്ിക്കുക

സവയം സംര്ക്ഷിക്കുക
• തലയും മുഖവും 

സംര്ക്ഷിക്കുക

• സൺസ്തപ്കീൻ, കുട, വതാെി

എന്നിവ ധര്ിക്കുക

• പ്രായമായവർ, കുട്ടികൾ, 

ഗർഭിണികൾ, ത്തര്ാഗികൾ, 

വികലാംഗർ എന്നിവവര് 

രര്ിരാലിക്കുക

പ്രഥമ പ്ശുപ്ശൂഷ
• അടിയന്തര് 

സാഹചര്യങ്ങവള

ത്തനര്ിടാൻ 

പ്രഥമശുപ്ശൂഷ 

രഠിക്കുക

ത്തകട്ട് അറിയുക
• കാലാവസ്ഥാ പ്രവചനം 

പ്ശദ്ധിക്കുക
• താരനിലയിൽ വര്ുന്ന 

മാറ്റങ്ങൾ പ്ശദ്ധിക്കുക

വവള്ളം വയ്ക്ക്കുക

• രക്ഷികൾക്കും 

മൃഗങ്ങൾക്കും വവള്ളം

ലഭയമാക്കുക

പ്ശദ്ധരുലർത്തുക



കുട്ടികൾ ചൂടും ഈർെവും മൂലം അസുഖങ്ങൾ 
ഉണ്ടാകാൻ സാധയത കൂടുതലായവര്ാണ്

കുട്ടികളിൽ സൂര്യാഘാതത്തിൻ്റെ

ലക്ഷണങ്ങൾ

കുഴിഞ്ഞ കണ്ണുകൾ

ചൂടുകുര്ു / 
ചുണങ്

ത്തരശിവലിവ്പ്ദുതഗതിയിലുള്ള
ഹൃദയമിടിെ് /
ശവസനം

അമിതമായ 
ദാഹം

ആശയക്കുഴെം / 
അസവാസ്ഥയം

ശര്ീര് താരനില
103° F+ / 40° C

ചുവന്ന 
ചൂത്തടറിയ 
വര്ണ്ട ചർമം

ഓക്കാനം കഠിനമായ 
തലത്തവദന

സൂര്യാഘാതം



സൂര്യാഘാതത്തിനുള്ള പ്രഥമശുപ്ശൂഷാ നടരടികൾ

കുട്ടിവയ ഉടൻ 
വീടിനകത്തത്താ തണലത്തത്താ

വകാണ്ടുവര്ിക

വസ്തപ്തങ്ങൾ 
അഴിക്കുത്തമ്പാൾ അവര്ുവട 

മാനയത 
കാത്തുസൂക്ഷിക്കുക 

കുട്ടിയുവട രാദങ്ങൾ 
വചറുതായ്ക് ഉയർത്തി

വയ്ക്ക്കുക 

തണുത്ത വവള്ളം 
വകാണ്ട് തുടക്കുക

കുട്ടി 
ഉണർന്നിര്ിക്കുകയാവണങ്കിൽ, 
വവള്ളം  ഇടയ്ക്ക്കിവട 
കുടിെിക്കുക 

കുട്ടി 
ഛർദ്ദിക്കുകയാവണങ്കിൽ, 
ശവാസനാളിയിൽ 

തടയാതിര്ിക്കാൻ അവവര്
ചര്ിച്ചു കിടത്തുക 

ഫാൻ 
ഉരത്തയാഗിക്കുക

കുട്ടിക്ക് ത്ത ാധമിവലെങ്കിൽ, 
കുടിെിക്കാത്തനാ 
കഴിെിക്കാത്തനാ 
പ്ശമിക്കര്ുത് 

അടിയന്തര് 
കവദയസഹായത്തിനായി 

വിളിക്കുക



ത്തവനൽ കാലത്ത്, കുട്ടികൾക്ക് സുര്ക്ഷിതമായ വഴികൾ

എന്ത് വചയ്യര്ുത് 

എന്ത് വചയ്യാം

വവയിലത്ത് 
കളിക്കര്ുത്

അടച്ചിട്ട കാറിൽ
കുട്ടികവള  ഒര്ിക്കലും 
ഇര്ുത്തര്ുത് 

സ്തകൂൾ അസംബ്ലി
ഒഴിവാക്കുക

കനത്ത,ഇറുകിയ 
വസ്തപ്തങ്ങൾ 
ഒഴിവാക്കുക

വീടിനകവത്ത കളികൾ 
ത്തപ്രാത്സാഹിെിക്കുക 

വവള്ളം കുടിക്കുന്നത്  
ഓർമ്മിെിക്കാൻ വാട്ടർ 
വ ൽ അടിക്കുക 

ത്തനര്ിയ വസ്തപ്തം
ധര്ിക്കുക

ഫാനും എസിയും
ഉരത്തയാഗിക്കുക

തണുത്ത 
വവള്ളത്തിൽ 
കുളിക്കുക

കുട്ടികൾക്കായി വചത്തയ്യണ്ടതും വചയ്യര്ുതാത്തതും

 ീച്ചിവല കളികൾ  
ഒഴിവാക്കുക



ചൂടിവന മറികടക്കുക: രുറം-
ത്തജ്ാലിവചയുന്നവർക്കായ്ക്  ഒര്ു വഴികാട്ടി !

ചൂട് കൂടുന്നതിവെ ലക്ഷണങ്ങൾ തിര്ിച്ചറിയുക

അടിയന്തര് 
ത്തസവനങ്ങവള 
വിളിക്കുക

മാനസിക നിലയിവല
മാറ്റം
संवेदना

ശര്ീര് താരനില 

≥ 40°C / 104°F

കഠിനമായ 
തലത്തവദന

Nausea and 
Vomiting

Muscle Weakness 
or Cramps

Anxiety, Dizziness, 
Fainting and Light 

Headedness

Rapid Heart Beat 
and Breathing

തണുത്ത, 
തണലുള്ള 
പ്രത്തദശത്തത്തക്ക്
നീങ്ങുക

അധിക 
വസ്തപ്തങ്ങൾ
നീക്കം വചയ്യുക

ഓക്കാനം, 
ഛർദ്ദി

ത്തരശികളുവട  
 ലഹീനത

ഉത്കണ്ഠ, 
തലകറക്കം, 
ത്ത ാധക്ഷയം

പ്രഥമശുപ്ശൂഷ-സഹായിക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക് എന്തുവചയ്യാൻ കഴിയും

ചൂത്തടറിയതും  
ചുവന്നതും 

വര്ണ്ടതുമായ ചർമ്മം

പ്ദുതഗതിയിലുള്ള 
ഹൃദയമിടിെും
ത്തവഗത്തിലുള്ള
ശവസനവും

തല, മുഖം, കഴുത്ത്, കക്ഷം, 
ഞര്മ്പ് എന്നിവയിൽ 

തണുത്തതും നനഞ്ഞതുമായ 
തുണി വയ്ക്ക്കുക 



ചൂടിവന മറികടക്കുക: മാത്തനജ്ർമാർക്കും
ജ്ീവനക്കാർക്കുമായി ഒര്ു വഴികാട്ടി

നിങ്ങവളയും നിങ്ങളുവട
സഹപ്രവർത്തകവര്യും 
ചൂടുവകാണ്ടുള്ള 
അരകടങ്ങളിൽ നിന്ന് 
സംര്ക്ഷിക്കുക! 

ഒര്ു ജ്ീവനക്കാര്ൻ എന്ന നിലയിൽ നിങ്ങൾക്ക് എന്ത് വചയ്യാൻ കഴിയും

ഇടക്കിവട 
വിപ്ശമത്തവളകൾ 
വകാടുക്കുക 

ഒര്ു മാത്തനജ്ർ എന്ന നിലയിൽ നിങ്ങൾക്ക് എന്ത് വചയ്യാൻ കഴിയും

വായുസഞ്ചാര്ം
ഉറെുവര്ുത്തുക

ചൂടിനനുസര്ിച്ചു
ത്തജ്ാലി സമയം  
പ്കമീകര്ിക്കുക

വതാഴിലാളികവള 
ത്ത ാധവൽക്കര്ിക്കുക

ധാര്ാളം വവള്ളം
കുടിക്കുക

ആത്തര്ാഗയകര്മായ
ഭക്ഷണം 
കഴിക്കുക

ഇടത്തവളകൾ 
എടുക്കുക

ഉചിതമായി 
വസ്തപ്തം 
ധര്ിക്കുക

ലക്ഷണങ്ങൾ 
പ്ശദ്ധിക്കുക

ചൂടിവെ  
ലക്ഷണങ്ങൾ
തിര്ിച്ചറിയുക



ചൂടിൽ നിന്നും വളർത്തു 
നായ്ക്ക്കവള സംര്ക്ഷിക്കാം

സഹായിക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക് എന്ത് വചയ്യാൻ 
കഴിയും ?

നിങ്ങളുവട 
നായവയ ചൂടിൽ 
നിന്ന് മാറ്റുക

ത്തദഹത്ത് തണുത്ത
വവള്ളം ഒഴിക്കുക

നായയുവട ശര്ീര് 
താരനില 
രതിവായി 

രര്ിത്തശാധിക്കുക

നായ്ക്ക്കളുവട 
താരനില 40°C 
മുകളിലാവണങ്കിൽ 
ഉടവന മൃഗത്തഡാക്ടവറ
സമീരിക്കുക

നായ്ക്ക്കളിൽ അമിതമായി ചൂട് കൂടുന്നതിവെ
ലക്ഷണങ്ങൾ തിര്ിച്ചറിയുക

ഒര്ു നായയുവട  സാധാര്ണ
താരനില

വളവര് 
ഉയർന്നത്

ഉയർന്നത്

സാധാര്ണ

താഴ്ന്ന്നത്

വളവര് 
താഴ്ന്ന്നത്

നിർത്താവത
കിതക്കുക

വായിൽ നിന്നും
അമിതമായി  
വവള്ളം വര്ുക

ഛർദ്ദി

മയക്കവും 
അസവസ്ഥതയും

അതിസാര്ം

ത്ത ാധം വകടുക

37.2°C-38.2°C

< 37.2°C



ചൂടിൽ നിന്നും വളർത്തു
മൃഗങ്ങവള സംര്ക്ഷിക്കാം

പ്രഭാതത്തിത്തലാ 
സന്ധ്യയിത്തലാ നിങ്ങളുവട 
വളർത്തുമൃഗങ്ങവള 

നടക്കാൻ 
വകാണ്ട്ത്തരാകുക 

1 നിങ്ങളുവട 
വളർത്തുമൃഗങ്ങവള 
രതിവായി 
കുളിെിക്കുക

2 കൃതയമായ 
ഇടത്തവളകളിൽ 
ശര്ീര് രര്ിചര്ണം 
നടത്തുക  

3

തണലും ധാര്ാളം
വവള്ളവും 
നൽകുക

അടച്ചിട്ട കാറിൽ 
വളർത്തുമൃഗങ്ങവള
ഒര്ിക്കലും 

ഉത്തരക്ഷിക്കര്ുത്

രര്ന്ന മുഖമുള്ള
ഇനങ്ങളിൽ 
കൂടുതൽ പ്ശദ്ധ 
വചലുത്തുക

4 5 6
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