
 
 
अत्यिधक गम� 
 
**पाकर्  ग�रएको सवारी साधन तातेको बेला त्यसिभत्र बच्चा, अपाङ्गता भएको मािनस वा घरपालवुा जनावरह� किहल्यै पिन 
नछोड्नुहोस ्। बािहर तातो नलाग ेपिन घामल ेसवारी साधनलाई तु�न्तै ओभनमा प�रणत गनर् सक्छ ।** 
 
िचसो बनाएर बस्नुहोस ्

• छाया,ँ सक्न ेभएमा एयर किन्डसिनङ वा बेसमेन्ट जस्ता िचसो स्थानह�मा बस्नुहोस ्। 

• हल्का, िफक्का रङ भएको खकुुलो कपडा लगाउनुहोस ्। 

• िचसो पानील ेनुहाउनुहोस ्। 

• पङ्खाह� प्रयोग गनुर्होस ्तर िचसो रहन ेएक मात्र त�रकाको �पमा ितनीह�मा भर नपनुर्होस ्। 

• एयर-किन्डसनर लगाइएका सावर्जिनक भवनह�मा जानुहोस ्। 

• तन्ना नलगाइकन सतु्नुहोस ्। 

• तातो पेयपदाथर् र खानाह� नखानुहोस ्। 
 
प्रशस्त मात्रामा पानी िपउनुहोस ्

• िवशेषगरी तपाई ंव्यायाम गद� ह�नुह�न्छ वा बािहरी गितिविधह�मा सिक्रय ह�नुह�न्छ भन ेसामान्यता खाइरहनभेन्दा बढी पानी 
िपउनुहोस ्। 

• अग्रसिक्रय रहनहुोस,् पानी िपउन तीखार् लाग्दासम्म नपखर्नुहोस ्। 

• मिदराजन्य पदाथर् वा क्यािफनय�ु पेय पदाथर्ह� निपउनहुोस ्। 
 
सुसूिचत रहनुहोस ्

• स्थानीय मौसम र समाचार �रपोटर्ह� हनेुर्होस ्। 

• VT-Alert (www.vtalert.gov) मा भएका मौसमसम्बन्धी चेतावनीह�का लािग साइन अप गनुर्होस ्।  

• सरकारी संस्थाह�को सामािजक सञ्जालका एकाउन्टह�लाई फलो गनुर्होस ्। 
o भम�न्ट आपत्कालीन व्यवस्थापन 
o रािष्ट्रय मौसम सेवा बिलर्ङटन 
o रािष्ट्रय मौसम सेवा अल्बानी 
o भम�न्ट स्वास्थ्य िवभाग 

 

http://www.vtalert.gov/


स्वास्थ्यमा पन� प्रभावह�लाई ध्यानमा राख्नुहोस ्

• गम� ह�दँा आराम गनुर्होस ्। 

• बािहरी काम तथा व्यायामलाई घटाउनुहोस ्र यसलाई िदनको िचसो समयमा मात्र गनुर्होस ्। 

• तपाईलंाई िबरामी भएको महससु भएमा मद्दत माग्नुहोस ्। 

• तपाईलंाई आफू बेहोस ह�न्छ जस्तो लागेमा वा कमजोरी भएको महससु भएमा आफूले गद� गरेको काम रोक्नुहोस ्। 

• तपाईकंो दीघर्कालीन स्वास्थ्य समस्या छ भन ेअझ बढी सावधान ह�नुहोस ्। 
 
सङ्कटासन्न साथी, प�रवार र िछमेक�ह�को हालखबर बुझ्नुहोस ्

• िवशेषगरी तपाईकंा िप्रयजन र िछमके�ह� वदृ्ध भएमा वा उहाँह�मा दीघर्कालीन स्वास्थ्य समस्याह� भएमा उहाँह�लाई के 
कस्तो छ भनी हालखबर बुझ्नका लािग फोन गनुर्होस ्। 

• उहाँह�ल ेप्रशस्त मात्रामा पानी िपउनुभएको छ र िचसो बनाएर बस्नभुएको छ भनी सिुनि�त गनुर्होस ्। 

• उहाँह�लाई गम�लाई गम्भीर �पमा िलन सम्झाउनुहोस ्। 
 
आफ्नो घर िचसो राख्नुहोस ्

• घामबाट जोगाउन हल्का रङका पदार्ह� लगाउनुहोस—्गाढा रङका पदार्ह� कम प्रभावकारी ह�न सक्छन् । 

• घरिभत्रभन्दा बािहर तातो भएको अवस्थामा िदनको समयमा झ्यालह� बन्द गनुर्होस ्। 

• घरिभत्रभन्दा बािहर िचसो भएको अवस्थामा रातीको समयमा झ्यालह� खोल्नुहोस ्। 

• बािहरको िचसो हावा िभत्र ल्याउन वा िभत्रको तातो हावा बािहर िनकाल्नका लािग पङ्खाह� प्रयोग गनुर्होस ्। 

• स्टोभ, ओभन र ताप उत्पन्न गन� अन्य उपकरणह� सीिमत प्रयोग गनुर्होस ्। 
 


