
बार�ार एयर क��सनद्वारा 
ताप�म समायोजन गन�

घामको �काश छेके पद� र ब�सको 
पद� (सदुारे) �योग गन�, पानी छकर् ने

घर बा�हर �न��ने बेला घाम छेके 
छाता �योग गन� वा टोपी लगाउने

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

प�सना सो�े र �छटो सु�े अ�न 
रा�ोसँग हावाको आवतजावत 
हुने कपडा लगाउने

�च�ाउने पदाथर्, बरफ, �चसो 
रुमाल आ�दले शर�र 
�च�ाउने

गम� बाट  ब�े!

�ाटर्फोनमा प�न हेनर् सिक�।
�हट��ोक (सूयर्घात) रोकथाम 
स��ी जानकार� तथा कागजात 
भएको साइट

�हट�� ोक (सूयर्घात) भनेको तातो वातावरणमा प�सनाको मा�मबाट शर�रको ताप�मको �नयमनले रा�ोसँग काम नगन� अव�ालाई बुझाउँछ, 
जसले शर�र �भ� तातो बनाउँछ र �सका कारण �व�भ� लक्षणहरू दे�खन स�छन्। बा�हर हु ँदा मा� नभएर भवन �भ� केही नगर� ब�ा प�न 
�हट�� ोक भई, अव�ा ग�ीर भएमा मृ�ु हुन स�े अव�ा प�न आउन स�छ। �हट�� ोक (सूयर्घात) को बारेमा सही ज्ञान हा�सल गर�, �ा�मा 
दे�खने प�रवतर्न��त सावधानी अपनाउनकुा साथै व�रप�रका ���हरूमा प�न �ान �दई, �हट��ोक (सयूर्घात) ल े�ा�मा पुर्‍याउने हा�नबाट बच�।

�हट��ोक
(सूयर्घात)

के हो?

�ा�, �म तथा क�ाण म�ालय
�हट��ोक (सूयर्घात) को रोकथाम

"�हट�� ोक (सूयर्घात) सतकर्  अलटर्" जार� ग�रएको बेलामा सकेस� घर बा�हर नजाने र तापबाट टाढा रहने

भवन �भ� हँुदा प�न, बा�हर हँुदा प�न, �ास नलागे ताप�न बार�ार तरल 
पदाथर् पूत� गन�

बार�ार तरल पदाथर् पूत� गन�!

https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/nettyuu_taisaku/

�हट��ोक (सयूर्घात) रोकथामको ला�ग



● च�र आउने
● बसेर उठ्दा �रङ्गटा ला�े
● हाई आउने
● अ�ा�धक प�सना आउने
● म�सपेशी द�ुे
● मासु (म�सपेशी) फकर् ने

● टाउको द�ुे
● बा�ा हुने
● थकाइ ला�े
● �नणर्य क्षमता घट्ने
● एका�ता क्षमता घट्ने
● कमजोर� महससु हुने

�ाथ�मक उपचार गद� प�न लक्षणहरूमा सुधार नआएमा �ा� सं�ामा ज�च गराऔ।ं

लक्षणहरू बढ्दै 
गएमा

*एकै चोिट धेरै  मा�ामा ओरल �रहाइड� ेशन सो�ुसन िपउनाले 
सोिडयमको अ��धक सवेन हुन स�छ। य�द तपाईं मगृौला, मटुु आ�द 
रोगको उपचार ग�ररहनुभएको छ र डा�रले तपाईंलाई तरल पदाथर् 
िपउन �नद�शन �दनुभएको छ भने, कृपया डा�रको �नद�शन पालना 
गनुर्होस्।

�हट��ोक (सयूर्घात) को शकंा भएको ��� देखमेा (�मुख �ाथ�मक उपचारहरू)

�हट��ोक (सूयर्घात) का लक्षणहरू

�बरामी आफैले पानी िपउन नस�े वा �बरामीले अनौठो ��ति�या जनाएमा न�हचिकचाईकन 
ए�ुले� बोलाऔ!ं

मा�े अनसुार ताप महससु हुने त�रका फरक हु� ।

�ो �दनको �ा� ���त र तापमीतको बानी आ�दले असर गछर्  ।
�ा� ���तमा हुने प�रवतर्नमा �ान �दनुहोस्।

वृद्धवृद्धा, बालबा�लका र अपाङ्गता भएका
���हरूले �वशेष सावधानी अपनाउनुपछर्!

वदृ्धवदृ्धाहरूको शर�रमा तरल पदाथर्को कमी चाल पाउने क्षमता घटेको ह� र 
ताप��तको समायोजन क्षमता प�न घटेको हुन ेहुनाल ेसावधानी अपनाउन ुआव�क 
छ। साथै बालबा�लकामा शर�रको ताप�म समायोजन क्षमता पय�� �वकास 
भइसकेको नहुन ेहुनाल े�ान �दन ुआव�क हु�।
थप रूपमा, अपाङ्गता भएका ���हरूलाई आ�नो शर�रको ताप�म �नयमन गनर् 
क�ठनाई हुन स�छ, �तख� ला�ा उनीहरूलाई थाहा नहुन स�छ, वा आफ�  पानी 
िपउन सक्षम नहुन स�छ, �सैल ेहेरचाहकत�हरू र उनीहरू वरपरका मा�नसहरू 
हो�सयार हुनपुछर्।

भवन �भ� �हट��ोक (सूयर्घात) को रोकथाम!

गम� महसुस भएर ताप�न कोठाको तापन र बा�हरको तापकन नापरे एयर 
क��सन आ�द �योग गर� ताप�म समायोजन गन� बानी बसा�नुहोस्।

एयर क��सन च�लरहेको कोठा, 
रा�ोसँग हावाको आवतजावत हुने 
छाया ज�ा शीतल ठाउँमा लैजाने

लुगा खुकुलो पार� शर�र �च�ाउने
(घ�टी व�रप�र, काखी मु�न, खुट्टाको 
कापहरू (हड्ड� जोिडएका भागहरू) आ�द)

ओरल �रहाइड� ेशन सो�ुसन 
पूत� गन�*


