
जुनसुकै बेला, जहाँ पिन, जसलाई पिन, अव�ा अनुसार सिजलै िहट	�ोक �न स�छ। 
िवशेष गरी खेलकुद खेिलरहेको बेला र काम गिररहेको बेला सिजलै िहट	�ोक �न 
स�छ। गीर ल�णह� देिखएका बेला �ानै पिन जान स�े खतरा ��छ। सही �ान र 
उपयु� रोकथामका उपायह� अपनाएमा िहट	�ोकबाट ब� सिकने �नाले, िहट	�ोक 
�नु अगािड नै सही तिरकामा रोकथामका उपायह� अपनाई, गम�को समय पार गरौ।ं

बाट बचौ!ं
सबै िमलेर िहट	�ोक

छोटो समयको अ�रालमा 
शरीरमा पानी र नूनको मा�ा 
कम न�ने गरी पूत� गन�! शीतल ठाउँमा आराम गन�!

िहट	�ोक
रोकथामको 

उपाय १
िहट	�ोक

रोकथामको 
उपाय २

“स¦ो नभएको ज¨ो” महसुस भएमा तुª�ै भनौ!ं
िहट	�ोक

रोकथामको 
उपाय ३



लौन, के भयो?
कतै िहट��ोक 
त होइन!?

�ोरो घट्दैन त, 
के गन�!?

यहाँ सु�ुहोस्!

शरीरमा कमी भएको पानीको 
मा�ा पूत� नगिरकन भएन!

कदािप ए�ै 
नछोड्ने!

पानी भ�ा  ोटस् ि��्!
नून र िचनी िलँदा रा�ो ��!

य�ो बेला घाँटी, काखी मुिन 
र ित�ाको मोटो र�नली 
मािथको भाग िचसो बनायो भने रा�ो
�� र।ेअिन हातखु�ामा

आ�ो शि�ले पानी िपएर शरीरमा कमी भएको पानीको 
मा�ा पूत� गन नस�े ज�ा अव¢ाह£मा ¤ा¥ 
सं¢ामा स§क  गन� वा ¤ा¥ सं¢ामा िलएर जाने गर¨

यहाँ बताइएका उपचारका िविधह£ 
¬ाथिमक उपचार मा� �न्! स®ो भयो ह!ै

अबदेिख स®ो नभएको ज�ो
भयो भने तु°±ै भ²ुहोस् है

 धेर ैर�नलीह£ �ने �नाले 
³�ा ठाउँह£ पिन िचसो बनाऔ ं

सिजलोसँग ब·ुहोस्!

िहट	�ोक भयो! अब के गन�?

WBGT सूची उपयोग गर�

WBGT सूचीको जोिखम िवभाजन (उदाहरण)

सावधान रहन

२५℃ भ�ा कम

सतक�  रहने

२५～२८℃

अ  सतक�  रहने

२९～३१℃

खतरा

३१℃ वा सोभ�ा बढी

WBGT सूचीलाई “ताप सूचकाङ्क” पिन भिन� र यसले िहटÃÄोकको जोिखम िनधारण गन सिक�।
यसमा तापÆम मा� नभइकन आÇता र सूयबाट ¬ितिबिÉत राप (चिËकलो राप) पिन समावेश गिरएको ��।

वातावरण मÌालयको िहटÃÄोक रोकथाम सÉÍी जानकारी भएको साइटमा WBGT को ि¢ित र पूवानुमान रािखएको ��। काम सु° गनु अगािड हरे¨! 

❶ दैिनक �पमा िह�ुँल ज�ा ह�ा ायाम 
      गरी, गम�ले हािन नगन� शरीर बनाऔ!ं

िहट��ोक रोकथाम

❷काम गन� बलेा, छोटो समयको अ�रालमा शरीरमा 
      पानी र नूनको मा ा कम नने गरी पूत� गन�  
      िचसो कुरा �योग गरी हातखु�ालाई िचसो 
     बनाउन ेआिद गरौ ं।

१�ाथिमक उपचार

शीतल ठाउँमा िलएर जाने!

३�ाथिमक उपचार

�ोट�स् ि��् िपएर शरीरमा 
कमी भएको पानीको मा�ा पूत� गन�!

४�ाथिमक उपचार

शरीरलाई िचसो बनाऔ!ं

२�ाथिमक उपचार

लुगा खुकुलो गिरिदने!

�स

िहट��ोक स��ी जानकारीको लािग तलको िल�मा जानुहोस्

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000116133.html

वातावरण मÌालय, िहटÃÄोक रोकथाम 
सÉÍी जानकारी भएको साइट खोज


