
               मंगलताई गेली १८ वष� आरोग्य काय�कत� म्हणून काम करत आहेत. त्यांच घर वस्तीच्या
दुसऱ्या टोकाला, वस्तीतच - पण थोडं दूर. घरचं सगळं आटपून त्या रोज लवकर घराबाहेर
पडतात. �दवसभर पायपीटच असते. काम करून घरी आल्यावर अंग थकून जातं. उन्हाळ्यात
तर खूपच जास्त. हल्ली माच�पासूनच ऊन तापायला लागतं. ए�प्रल मध्ये तर सकाळ� नऊलाच
बारासारखं ऊन भासतं. सकाळपासून गृहभेट�, लोकांशी बोलणं, स�ह�, त्यामुळे अगद� तहान-
तहान होतं. पण पाणी �पलं तर टॉयलेटला जायची पंचाईत, त्यामुळे तसंच रेटून न्यायचं.

मंगलताई आता ४३ वषा�च्या आहेत. त्यांचं वजन जास्त आहे आ�ण बीपीचाही �ास आहे.
उन्हामुळे त्यांचं डोकं ठणकायला लागतं, दम लागल्यागत वाटतं. गृहभेट� करतानाही वस्तीतल्या
लोकांकडून याच प्रकारच्या आरोग्याच्या त�ारी मंगलताईंच्या कानावर येत राहतात. घरच्या
जबाबदाऱ्या, बीपीचा �ास, वाढता उन्हाळा आ�ण काम — या सगळ्यांची कसरत कशी
सांभाळावी, हेच मंगलताईंना समजेनासं झालं आहे.

आरोग्य काय�कत�साठ� माग�दश�क पु�स्तका

उन्हाळ्यात काम तर काही थांबत नाही — पण काम करताना स्वत:ची काळजी
घ्यायला हवी.



आरोग्य काय�कत� म्हणून काम करत असताना स्वतःची काळजी कशी घ्याल?

पुरेसे पाणी प्या 
तहान लागलेली असो �क�वा नसो, दर थो�ा थो�ा वेळाने पाणी प्या. 
पाणी आ�ण त्याबरोबरच ताक. सरबत, ओआरएस असेही पया�य वापरू शकता.
घरातून बाहेर पडण्याच्या आधी पुरेसं पाणी प्या.
बाहेर जाताना पाण्याची बाटली बरोबर घ्या. त्याचबरोबर एका बाटलीत ओआरएस �क�वा घरच्या घरी तयार केलेलं
मीठ-साखर-पाणी ठेवा.

लघवी रोखून धरू नका 
वेळेवर टॉयलेटची जागा शोधा.
स्वच्छ पांढरी लघवी होणं याचा अथ� आपण पुरेसं पाणी प्यायलं आहे.
गडद �पवळ� लघवी, लघवी करताना जळजळ, थ�ब-थ�ब होणे याचा अथ� पाणी जास्त प्यायला हवं. पाणी भरपूर
�पऊन सु�ा लघवीची जळजळ कमी होत नसेल तर डॉक्टरचा सल्ला घ्या.

वेळेची जुळवाजुळव करा आ�ण �व�ांतीसाठ� सावलीची जागा शोधा 
ऊन जास्त असताना, भर दुपारी फ�ल्डच्या कामासाठ� जाणं शक्यतो टाळा. तसं कामाचं �नयोजन करा. 
जावं लागलंच तर मध्ये-मध्ये छोट� �व�ांती घ्या. त्यासाठ� कामाच्या भागातली सावलीची �ठकाणं आधीच शोधून
ठेवा.

उन्हाच्या �ासापासून वाचण्यासाठ�  हे ही उपाय करा
डोकं झाकणं, हलक्या रंगाचे सुती सैल कपडे वापरणं, सावलीतून चालणं या उपायांमुळे ऊन्हापासून थोडा बचाव
होतो.  
अंगावर-डोक्यावर ओला कपडा पांघरून घेणं, अधून मधून ओल्या फडक्याने अंग पुसणं, अंगावर पाणी �शपडणं,
घरी आलं क� थंड पाण्याने अंघोळ, थंड पाण्यात पाय बुडवणं अशा उपायांनी शरीरातली उष्णता बाहेर टाकायला
मदत होईल.
घर थंड राहण्यासाठ�ही काही बदल करू शकता - उदा. पत्र्याच्या छताला वरून पांढरा रंग, �ीन नेट लावणे, पडदे
ओले करणे, इ.

लक्षणांकडे दुल�क्ष करू नका
पचंड घाम येणं, ठणठणणारी डोकेदुखी, घशाला कोरड, गडद �पवळ� लघवी, उन्हाने चक्कर येणं, जीव घाबरा
होणं, दम लागणं, ही लक्षणं म्हणजे धोक्याचा इशारा समजा. अशा वेळ� त्वरीत उपाय करा. 
उष्माघाताची लक्षणे असल्यास तातडीने प्रथमोपचार आ�ण दवाखान्यात जाणं अत्यावश्यक आहे.



तीव्र उष्णतेमुळे  आरोग्यावर गंभीर परिणाम होऊ शकतात. पण उष्णतेपासून बचाव, डीहायड्रेशन टाळणे
आणि शरीर थंड ठेवणे यासाठी रोजच्या जगण्यात छोटे छोटे बदल के ले आणि गरजेनुसार वैद्यकीय मदत
घेतली तर आरोग्यावरील दुष्परिणाम पूर्णपणे टाळता येऊ शकतात. वरवर पाहता हे उपाय छोटे वाटतात, पण
त्यांचे फायदे  मात्र मोठे  आहेत. याविषयी गृह भेटी दरम्यान संवाद साधून तुम्ही लोकांना जागरूक करू शकता. 

बाहेर काम करणाऱ्या व्यक्तींना (उदा. बांधकाम मजूर, पथारी व्यावसायिक) तसेच गरोदर महिला, लहान मुलं, वृद्ध
व्यक्ती, मधुमेह, उच्च रक्तदाब, हृदयाचे विकार, असे आजार असणाऱ्या व्यक्तींना  तीव्र ऊष्णतेमुळे  अपाय होण्याचा
धोका अधिक आहे.  अशा व्यक्तींशी उन्हाळ्यादरम्यान विशेष संवाद साधा. 

तीव्र उष्णतेमुळे  गर्भारपणादरम्यान आणि प्रसूतीनंतरच्या काळात गुंतगुंतीची परिस्थिती निर्माण होण्याची शक्यता
वाढते. तसेच बाळाच्या आरोग्यालाही अधिक धोका असतो. उन्हाळ्याच्या काळात इतरांनी जी काळजी घ्यायची तशीच
पण थोडी अधिक काळजी गर्भवती मातेची आणि लहान मुलांची घ्यायला हवी. गर्भवती स्त्रीला काही त्रास व्हायला
लागला तर डॉक्टरांशी लवकर संपर्क  साधावा. 

अगदी लहान मुलांना स्वत:हून सांगता येत नाही त्यामुळे  मुलांमध्ये काही बदल जाणवत आहेत का याकडे विशेष लक्ष
पुरवायला हवं. बाळ सारखं रडतंय / चिडचिड करतंय, अंग कोमट/गरम आहे, लघवी कमी होते आहे, अशी लक्षणे
दिसली तर वेळीच उपाय करावा. उन्हाळ्यात  नवजात बाळाला नेहमीपेक्षा जास्त वेळा स्तनपान करावं, घट्ट जाड
दुपट्यात गुंडाळून ठेवू नये, ऊन नाही आणि जरा गारवा आहे अशा ठिकाणी बाळाला झोपवावं. 

उष्माघाताची लक्षणे: प्रौढ व्यक्तींमध्ये उष्माघाताची लक्षणे: लहान मुलांमध्ये 

शरीराचे तापमान १०४  F च्या पुढे जाणे.  0

गोंधळलेली, सुसूत्रता नसलेली अस्वस्थ
मनस्थिती,  बेशुद्ध पडणे.
हृदयाच्या ठोक्यांची किं वा श्वासाची गती वाढणे. 
 
लाल, कोरडी आणि तापलेली त्वचा,
थकवा, अशक्तपणा, चक्कर, मळमळ, उलट्या
गडद रंगाची लघवी होणे .

उठवताना अडचण येणे, नेहमीप्रमाणे प्रतिसाद न देणे, झटके  येणे. 
श्वास वेगाने घेणे किं वा हृदयाचे ठोके  जलद होणे, शरीराच्या
कोण�ाही भागातून रक्त�ाव होणे.

दूध पिण्यास नकार, अती चिडचिड, 
तोंड कोरडे पडणे, डोळ्यातून पाणी न येणे / डोळे  खोल जाणे, 
वारंवार उलट्या किं वा जुलाब होणे,
लघवी कमी होणे / ६ तासापेक्षा जास्त काळ  लंगोट ओला न
होणे. 
त्वचा गरम आणि कोरडी वाटणे.  

उष्माघात ही गंभीर आणीबाणीची परिस्थिती आहे. तातडीने रुग्णवाहिका बोलवा आणि एकीकडे
प्रथमोपचार सुरु करा. 

व्यक्तीला ताबडतोब थंड जागेत झोपवा. थंड पाणी अंगावर ओता - शक्य असेल तर बर्फ  किंवा बर्फाचं पाणी
वापरा, किंवा थंड पाण्यात कपडा भिजवून अंग पुसून घ्या. किंवा ओल्या चादरीत लपेटून पंख्याच्या झोताखाली
ठे वा. व्यक्त� बेशुद्ध असेल तर त�डाने पाणी पाजण्याचा प्रयत्न करू नका.

Source - Training Manual for Medical Officers for Prevention and Management of Heat-Related Illnesses; Heat and Pregnancy: Guidance for Healthcare
Professionals and Community Health Workers; National Program on Climate Change & Human Health, Ministry of Health and Family Welfare, Government of India. 
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	आरोग्य कार्यकर्तीसाठी मार्गदर्शक पुस्तिका
	उन्हाळ्यात काम तर काही थांबत नाही — पण काम करताना स्वत:ची काळजी घ्यायला हवी.
	तीव्र उष्णतेमुळे आरोग्यावर गंभीर परिणाम होऊ शकतात. पण उष्णतेपासून बचाव, डीहायड्रेशन टाळणे आणि शरीर थंड ठेवणे यासाठी रोजच्या जगण्यात छोटे छोटे बदल केले आणि गरजेनुसार वैद्यकीय मदत घेतली तर आरोग्यावरील दुष्परिणाम पूर्णपणे टाळता येऊ शकतात. वरवर पाहता हे उपाय छोटे वाटतात, पण त्यांचे फायदे मात्र मोठे आहेत. याविषयी गृह भेटी दरम्यान संवाद साधून तुम्ही लोकांना जागरूक करू शकता.
	बाहेर काम करणाऱ्या व्यक्तींना (उदा. बांधकाम मजूर, पथारी व्यावसायिक) तसेच गरोदर महिला, लहान मुलं, वृद्ध व्यक्ती, मधुमेह, उच्च रक्तदाब, हृदयाचे विकार, असे आजार असणाऱ्या व्यक्तींना  तीव्र ऊष्णतेमुळे अपाय होण्याचा धोका अधिक आहे.  अशा व्यक्तींशी उन्हाळ्यादरम्यान विशेष संवाद साधा.
	तीव्र उष्णतेमुळे गर्भारपणादरम्यान आणि प्रसूतीनंतरच्या काळात गुंतगुंतीची परिस्थिती निर्माण होण्याची शक्यता वाढते. तसेच बाळाच्या आरोग्यालाही अधिक धोका असतो. उन्हाळ्याच्या काळात इतरांनी जी काळजी घ्यायची तशीच पण थोडी अधिक काळजी गर्भवती मातेची आणि लहान मुलांची घ्यायला हवी. गर्भवती स्त्रीला काही त्रास व्हायला लागला तर डॉक्टरांशी लवकर संपर्क साधावा.
	अगदी लहान मुलांना स्वत:हून सांगता येत नाही त्यामुळे मुलांमध्ये काही बदल जाणवत आहेत का याकडे विशेष लक्ष पुरवायला हवं. बाळ सारखं रडतंय / चिडचिड करतंय, अंग कोमट/गरम आहे, लघवी कमी होते आहे, अशी लक्षणे दिसली तर वेळीच उपाय करावा. उन्हाळ्यात  नवजात बाळाला नेहमीपेक्षा जास्त वेळा स्तनपान करावं, घट्ट जाड दुपट्यात गुंडाळून ठेवू नये, ऊन नाही आणि जरा गारवा आहे अशा ठिकाणी बाळाला झोपवावं.

	उष्माघाताची लक्षणे: प्रौढ व्यक्तींमध्ये
	उष्माघाताची लक्षणे: लहान मुलांमध्ये

	शरीराचे तापमान १०४0 F च्या पुढे जाणे.   गोंधळलेली, सुसूत्रता नसलेली अस्वस्थ मनस्थिती,  बेशुद्ध पडणे. हृदयाच्या ठोक्यांची किंवा श्वासाची गती वाढणे.
	लाल, कोरडी आणि तापलेली त्वचा, थकवा, अशक्तपणा, चक्कर, मळमळ, उलट्या गडद रंगाची लघवी होणे .
	उठवताना अडचण येणे, नेहमीप्रमाणे प्रतिसाद न देणे, झटके येणे.  श्वास वेगाने घेणे किंवा हृदयाचे ठोके जलद होणे, शरीराच्या कोणत्याही भागातून रक्तस्त्राव होणे.
	दूध पिण्यास नकार, अती चिडचिड,  तोंड कोरडे पडणे, डोळ्यातून पाणी न येणे / डोळे खोल जाणे,  वारंवार उलट्या किंवा जुलाब होणे, लघवी कमी होणे / ६ तासापेक्षा जास्त काळ  लंगोट ओला न होणे.  त्वचा गरम आणि कोरडी वाटणे.
	उष्माघात ही गंभीर आणीबाणीची परिस्थिती आहे. तातडीने रुग्णवाहिका बोलवा आणि एकीकडे प्रथमोपचार सुरु करा.  व्यक्तीला ताबडतोब थंड जागेत झोपवा. थंड पाणी अंगावर ओता - शक्य असेल तर बर्फ किंवा बर्फाचं पाणी वापरा, किंवा थंड पाण्यात कपडा भिजवून अंग पुसून घ्या. किंवा ओल्या चादरीत लपेटून पंख्याच्या झोताखाली ठेवा. व्यक्ती बेशुद्ध असेल तर तोंडाने पाणी पाजण्याचा प्रयत्न करू नका.
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