
 

गर्मीर्मा स्वस्थ रहनुहोस् 
 
 

 र्मौसर्मको पूवाानुर्मान हनेुाहोस् ताकक तपाईलाई गर्मी कहहले हुन्छ थाहा हुनेछ 

 धेरै पानी हपउनुहोस् 

 फ्यान वा एयर कंहिस्नर चलाउनुहोस् (‘हचसो’ सट ंगर्मा राख्नुहोस्) 

 स्नान वा ‘बाथ’ गरेर शीतल रहनु होस् 

 धेरै गर्मीर्मा बाहहर नजानु होस् 

 यकि तपाई बाहहर जानुहुन्छ भने खुकुलो, हल्का रङका लुगा लगाउनुहोस्। 

 ोपी र सनहस्िन (SPF30+) लगाउनुहोस् । हरेक 2 घण् ार्मा सनस्िीन पुन: 

लगाउनुहोस् 

 घर हचसो बनाई राख्न पिाा र झ्यालहरू किनर्मा बन्ि राख्नुहोस् 

 हचसो हावा हभत्राउन राहतर्मा झ्यालहरू खोल्नुहोस् (यकि सुरहित भएर्मा) 

 पररवार, साथीहरू र वृद्ध र्माहनसहरूको खबर हलनुहोस् 

 धेरै गर्मी हुुँिा शीशुहरू वा साना बच्चाहरूलाई बाहहर नलगु्नहोस् 

 बच्चाहरू वा जनावरहरूलाई कहहल्यै पार्का ङ गररएको गािीर्मा नछोड्नुहोस् 

 बच्चाहरु बोके्न क्याररयर वा सस्लंग प्रयोग नगनुाहोस् ककनकक यसर्मा 

बच्चाहरूलाई धेरै गर्मी हुन सक्छ 

 यकि तपाईलाई अस्वस्थ भएको लागेर्मा तपाईको फार्मााहसस्  वा िाक् रसुँग 

कुरा गनुाहोस् 

 
 

थप जानकारीको लाहग: 

यकि तपाई वा तपाईल ेहचन्न ेकुन ैव्यहि हबरार्मी छन ्भन ेअस्पताल 

जानहुोस ्वा एम्बलुने्सको लाहग 000 र्मा फोन गनुाहोस ्


