
 
 

गर्मीर्मा स्वस्थ रहनुहोस् 
 
 

 मौसमको पूर्वानुमवन हेनुाहोस् तवकक तपवईलवई गमी ककहले हुन्छ थवहव 

हुनेछ 

 धेरै पवनी कपउनुहोस् 

 फ्यवन र्व एयर कंकिस्नर चलवउनुहोस् (‘कचसो’ सक ंगमव रवख्नुहोस्) 

 स्नवन र्व ‘बवथ’ गरेर शीतल रहनु होस् 

 धेरै गमीमव बवकहर नजवनु होस् 

 यकि तपवई बवकहर जवनुहुन्छ भने खुकुलो, हल्कव रङकव लुगव लगवउनुहोस्। 

 ोपी र सनस्क्रिन (SPF50+) लगवउनुहोस् । हरेक 2 घण्टवमव सनिीन 

पुन: लगवउनुहोस् 

 घर कचसो बनवई रवख्न पिवा र झ्यवलहरू किनमव बन्द रवख्नुहोस् 

 कचसो हवर्व कभत्रवउन रवकतमव झ्यवलहरू खोल्नुहोस् (यकि सुरकित भएमव) 

 पररर्वर, सवथीहरू र रृ्द्ध मवकनसहरूको खबर कलनुहोस् 

 धेरै गमी हुुँिव शीशुहरू र्व सवनव बच्चवहरूलवई बवकहर नलगु्नहोस् 

 बच्चवहरू र्व जनवर्रहरूलवई ककहलै्य पवकका ङ गररएको गविीमव 

नछोि्नुहोस् 

 बच्चवहरु बोके्न क्यवररयर र्व स्क्रलंग प्रयोग नगनुाहोस् ककनकक यसमव 

बच्चवहरूलवई धेरै गमी हुन सक्छ 

 यकि तपवईलवई अस्वस्थ भएको लवगेमव तपवईको फवमवाकसस्ट र्व िवक्टरसुँग 

कुरव गनुाहोस् 

 
 

थप जवनकवरीको लवकग: 

यदि तपाई वा तपाईले दिने्न कुनै व्यक्ति दिरार्मी छन् भने 

अस्पताल जानुहोस् वा एमु्बलेन्सको लादग 000 र्मा फोन 

गनुुहोस् 


