
गर्मी स्ट्रोक को बारे र्मा सावधान रहनुहोस।्

हहट-स्ट्रोक (नेच्युस्ट्यो ) हरेक वर्षको गर्र्मष 
र्मौसर्मर्मा,उच्च तापक्रर्म र उच्च आर्द्षताको बेलार्मा, 
चको घार्म लागेको वातावरणर्मा हुनुहुन्छ भने 
शरीरर्मा हुने लक्षण हो।

हहट-स्ट्रोक (नेच्युस्ट्यो ) हुुँदा चक्कर लाग्ने र 
पर्सना धेरै आउने हुन्छ। शरीर थाकेर चलाउन 
नसक्ने, टाउको दखु्ने या बान्ता हुने जस्ट्तो भई 
खराब स्स्ट्थततर्मा भयो भने अचते भई, र्माांसपेशी 
बटाररने वा दोब्रिने गछष।

साना बच्चाहरू,वदृ्धहरू र ववरार्मीहरूलाई ववशरे् 
गरर हहट-स्ट्रोक (नेच्युस्ट्यो ) हुने जोखिखर्म हुन्छ, 

त्यसैले सावधानी अपनाउनु आवश्यक पदषछ।

गर्मीबाट बच्नुहोस , बाहहर जाुँदा 
गर्मी सर्मयर्मा नजाने , उचचत दायरा 
र्भत्र कार्म गने , आफ्नो शरीरर्मा 
असस्जलो र्महशुस भएर्मा र्शतल 
ठाउुँर्मा जाने,पानी प्रशस्ट्त र्मात्रार्मा 
वपउने गरौँ ।

आवश्यकता अनुसार र्मास्ट्क हटाऔँ ।
उच्च तापक्रर्म या आर्द्षतार्मा र्मास्ट्क 
लगाउुँदा हहट-स्ट्रोक (नेच्युस्ट्यो )हुने 
जोखिखर्म बढी भएको   हुुँदा सवाधानी 
अपनाउनु पदषछ।
बाहहर र्मातनसहरूसुँग पयाषप्त दरूी (2 
र्र्मटर भन्दा बढी ) कायर्म  गरेको  
खण्डर्मा र्मास्ट्क हटाउनुहोस ्।

ततखाष लाग्नु भन्दा अचध नै बारम्बार 
पानी वपउने गरौँ । स्ट्पोर्टषस ड्रिन्कको 
प्रयोग गरेर पानीको  साथसाथै नुन
पतन आपूतत ष गरौँ ।

पहहले देखिख नै स्ट्वास्ट््यको ख्याल 
गरर, स्ट्वास्ट््य खराब भएको
र्महशुस भएर्मा घरर्मा आरार्म गरौँ
।
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