
"िहट�ट� ोक (सूय�घात)" भनेको तातो र आ�� वातावरणमा पिसनाको माꣻ�यमबाट शरीरको ताप�मको िनयमनले रा�ोसँग 
काम नगन� अव�ालाई बझुाउँछ, जसले शरीर िभ� तातो बनाउँछ। बािहर �ँदा मा� नभएर भवन िभ� केही नगरी ब�दा 
पिन िहट�ट� ोक भई ए�बलुे�समा हालेर अ�पताल लैजान पन� अव�ा वा ग�ीर भएमा मृ� ु�न स�े अव�ा पिन आउन 
स�छ। िहट�ट� ोक (सूय�घात) को बारेमा सही �ान हािसल गरी, �वा�मा देिखने पिरवत�न£ित सावꣻधानी अपनाउनकुा 
साꣻथै विरपिरका §यि©तहªमा पिन �यान िदई, िहट�ट� ोक (सूय�घात) ले �वा�मा प«ु याउने हािनबाट बच®।

बार�बार एयर कि°सन±ारा 
ताप�म समायोजन गन�

रा�ो मौसम भएको 
िदनमा छायामा ब³े र 
बेलाबेलामा आराम गन�

भवन िभ� �ँदा पिन, बािहर �ँदा पिन, ´यास नलागे तापिन बार�बार 
तरल पदाꣻथ� पूतµ गन�

पिसना सो³े र िछटो स�ेु 
अिन रा�ोसँग हावाको 
आवतजावत �ने कपडा 
लगाउने

िच�याउने पदाꣻथ�, बरफ, 
िचसो ¸माल आिदले 
शरीर िच�याउने

घर बािहर िनि�कने 
बेला घाम छे�े छाता 
£योग गन� वा टोपी 
लगाउने

घामको £काश छे�े पदा� र 
बाँसको पदा� (सदुारे) £योग गन�, 
पानी छक� ने

गम� बाट  ब�े!

"िहट�ट� ोक (सूय
घात) सतक
  अलट
" जारी गिरएको बेलामा सकेस�म घर बािहर नजाने र तापबाट टाढा रह�।

बार�बार तरल पदाꣻथ
 पूत� गन�!

हटे�ट� ोक के हो?

�ाट�फोनमा पिन हने� 
सिक�छ�वा�, �म तꣻथा क�ाण म�ालय   हटे�ट� ोक (सूय
घात)

िहट�ट� ोक (सूय
घात) रोकꣻथाम 
स�ब�ी जानकारी तꣻथा 
कागजात भएको साइट
https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/nettyuu_taisaku/

िहट�ट� ोक (सूय�घात) रोकꣻथाम को लािग



● चÑर आउने
● बसेर उठ्दा िरङ्गटा लाÕे
● हाई आउने
● अ�ािꣻधक पिसना आउने
● मांसपेशी ×Øे
● मास ुफक� ने

● टाउको ×Øे
● उÙटी �ने
● थकाइ लाÕे
● िनण�य Ûमता घट्ने
● एकाÜता Ûमता घट्ने
● कमजोरी महससु �ने

लꣻÛण ग�ीर �ँदै 
गयो भने

वृÞवृÞाहªको शरीरमा तरल पदाꣻथ�को कमी चाल पाउने Ûमता घटेको हßछ र ताप£ितको समायोजन Ûमता पिन घटेको �ने �नाले सावꣻधानी अपनाउन ु
आवàयक छ। साꣻथै बालबािलकामा शरीरको ताप�म समायोजन Ûमता पया�´त िवकास भइसकेको न�ने �नाले �यान िदन ुआवàयक �ßछ।
थप ªपमा, अपाङ्गता भएका §यि©तहªलाई आáो शरीरको ताप�म िनयमन गन� किठनाई �न स�छ, ितखा� लाâदा उनीहªलाई थाहा न�न स�छ, वा आफã  
पानी िपउन सꣻÛम न�न स�छ, �सैले हरेचाहकता�हª र उनीहª वरपरका मािनसहª होिसयार �नपुछ�।

एयर कि°सन चिलरहकेो कोठा, 
रा�ोसँग हावाको आवतजावत �ने 
छाया ज�ता शीतल ठाउँमा लैजाने

लगुा खकुुलो पारी शरीर िच�याउने
(घाँटी विरपिर, काखी मिुन, खäुाको 
कापहª (हåी जोिडएका भागहª) 
आिद)

ओरल िरहाइड� ेशन सोçुसन पूतµ 
गन�*

वृ�वृ�ा, बालबािलका र अपाङ्गता भएका �यि�तह�ले िवशेष सावꣻधानी अपनाउनुपछ
！

मा¤छे अनुसार ताप महसुस ¥ने तिरका फरक ¥¤छ।

�ो िदनको �वा� ि�ित र ताप£ितको बानी आिद अनसुार असर गछ�। �वा� ि�ितमा �ने पिरवत�नमा �यान िदनहुोस।्

भवन िभ¨ िहट�ट� ोक (सूय
घात) रोकꣻथाम!

गमµ महससु नभए तापिन कोठाको ताप�म र बािहरको ताप�म नापेर, पङ्खा वा एयर कि°सन £योग गरी ताप�म समायोजन गन� बानी बसाêहुोस।्

©ाꣻथिमक उपचार गदा
 पिन लꣻ¬णह�मा सुधार नआएमा �वा� सं°ामा जाँच गराऔ।ं

िहट�ट� ोक (सूय
घात) का लꣻ¬णह�

िहट�ट� ोक (सूय
घात) को शंका भएको �यि�त देखेमा (©मुख ©ाꣻथिमक उपचारह�)

िबरामी आफैले पानी िपउन नसµे वा िबरामीले अनौठो ©िति¸या जनाएमा निहचिकचाईकन ए�बुलेºस बोलाऔ!ं

*एकैचोिट धरैे मा�ामा ओरल िरहाइड� ेशन सोçुसन िपउनाले सोिडयमको अ�िꣻधक सेवन �न स�छ। 
यिद तपाë मृगौला, मटुु आिद रोगको उपचार गिररहनभुएको छ र डा©टरले तपाëलाई तरल पदाꣻथ� िपउन िनद�शन िदनभुएको छ भने, कृपया डा©टरको िनद�शन पालना गनु�होस।्


