
को 
○  , बसेर उठ्दा  ,  झमझमाउने, मांसपेशी बाउँिडने, वाकवाक 

○ टाउको , वाकवाक ,  आउने, थकाइ , ताकत नआउने, पिहला किहले  

  , 
  गएमा

○ अनौठो कुरा , बेहोस ,  , शरीर तातो 

( ) रोकथामको लािग

  तथा   

  तथा  म

 जानकारीको लािग   तथा  लयको वेबसाइट 

[   जानकारी]मा  ।

* WBGT सूची：
, , ताप िविकरणबाट गणना गरी िनकािलने ताप  सूची

खेलकुद,  तथा कामकाजको  अनुसार आधारभूत    छ ।
वातावरण  वेबसाइट(  रोकथाम जानकारी साइट)मा मापन सूची र अनुमािनत सूचीको   छ ।

भवन  …
पङ्खा वा एयर  अनुकूल म 

िमलाउने
घामको   , बाँसको (सुदारे)को
 , पानी 
कोठाको  बेला-बेलामा जाँच 

WBGT सूची* पिन 

बािहर  बेला …
घाम  छाता वा टोपीको  

छायामा , बेला-बेलामा म 

घाम लागेको िदनमा  िदउँसो बािहर 

शरीरमा ताप  नजाओस् भनी
हावा  , पिसना  तथा िछटो  लुगाको  

 , बरफ, िचसो  आिदले शरीर 

  

[ ] , अिधक  अिधक  वातावरणमा लामो समय  

रहेमा,   शरीर  तरल  तथा नुनको  िब  जाँदा,  
    काम  नसकी शरीर  ताप गु  रहने  हो ।

कोठा बािहर  नभएर कोठा  केही नगरी  पिन    र 
    वा  भए  पिन  ।

को बारेमा सही  हािसल गरी,  आएको गडबडीमा  िदनुका साथै 
  पिन  राखी, ले   आघातको रोकथाम गरौ ं। 

कोठा   पिन, कोठा बािहर  पिन, पानी  नलागे पिन बेला-बेलामा पानी िपउने गरौ ं। 
धेरै पिसना आउने  िपउने तरल  * आिद, नुन आिद  गरेर िपउने गरौ ं।
* पानीमा नुन र  घोलेर िमसाइएको 

बेला-बेलामा पानी आिद िपउने



को बारेमा जानकारीका लािग यहाँ

 शंका   देखेमा

आफैले पानी िपउन   वा होश नभएको    बोलाऔं !
<  िदऔ>ं

 अनुभव  अनुसार फरक फरक 
 िदनको   वा  शरीरमा कित बानी परेको छ,    ।  

आएको   िदऔ ं। 
 वा बालबािलका,   वा  बालबािलका 

 िवशेष  िदनु  
・    लगभग आधा  बढी, ६५   मािथ उमेरका   ।

,  तथा शरीरमा तरल  अभावको  अनुभव    कमी 
भएको  र   शरीरमा    पिन कमी भएको   िदनु आ  

 ।
・  शरीरको      रहेको ,  िदनु 

  ।
・  नलागे पिन, बेला-बेलामा पानी िपउने गरौ ं।  अनुभव नभए पिन कोठाको  तथा 
बािहरको  मापन गरी पङ्खा वा एयर   गरी    िदऔ ं।

िबजुलीको  बढ्छ भनी  गरी,  रोकथाम 
 भनी  िदनुहोस् 

 तथा  बढी भएको िदनमा, सहन गरेर भएपिन िबजुली बचावमा नलागी  अनुसार 
पङ्खा वा एयर   गरौ ं।

▷   तथा  

सँग  जानकारी [रोकथाम उपायका बारेमा जानकारी,  रोकथाम ,  
उपचार  सूची आिद]

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/
 लािग पानी िपऔ’ं नाराको  गितिविध

https://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/

रोकौ！ं कुल   [    रोकथामका उपाय]
https://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei02.html

▷ वातावरण 

 रोकथाम जानकारी [   सूची (WBGT)अनुमािनत जानकारी、  वातावरण  , 
 रोकथाम  आिद]

http://www.wbgt.env.go.jp/

▷ मौसम िवभाग
  लािग [  अनुमािनत जानकारी, मौसमको अनुमािनत जानकारी आिद]

http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html

असाधारण मौसमको   जानकारी
http://www.jma.go.jp/jp/soukei/

▷  िवभाग
 जानकारी [ का कारण   लैजाने  आिद]

https://www.fdma.go.jp/neuter/topics/fieldList9_2.html

एयर  शीतल  कोठा वा  हावा आवतजावत  छहारी आिद  शीतल  

िलएर जाने

लुगा खुकुलो , शरीर शीतल 

(िवशेष गरी, घाँटीको , काखी मुिन,  काप आिद)

तरल , नुन, िपउने तरल  * आिद िपलाउने ।
* पानीमा नुन र  घोलेर िमसाइएको 

शीतल  लैजाने

शीतल  लैजाने

तरल  िपलाउने


