
गमŎ Ōː ोक को बारे मा सावधान रहनुहोस्।

िहट- Ōː ोक (नेǉु˟ो ) हरेक वषŊको गिमŊ मौसममा,उǄ 
तापŢम र उǄ आūŊताको बेलामा, चकŖ घाम लागेको 
वातावरणमा ŠनुŠ̢छ भने शरीरमा Šने लƗण हो।

िहट- Ōː ोक (नेǉु˟ो ) Šँदा चſर लाưे र पिसना धेरै 
आउने Š̢छ। शरीर थाकेर चलाउन नसƋे, टाउको 
दुƣे या बाȶा Šने जˑो भई खराब İ̾थितमा भयो भने 
अचेत भई, मांसपेशी बटाįरने वा दोिŰने गछŊ ।

साना बǄाहŝ,वृȠहŝ र िवरामीहŝलाई िवशेष 
गįर िहट- Ōː ोक (नेǉु˟ो ) Šने जोİखम Š̢छ, ȑसैले 
सावधानी अपनाउनु आवʴक पदŊछ।

गमŎबाट बǇुहोस , बािहर जाँदा गमŎ 
समयमा नजाने , उिचत दायरा िभũ काम 
गनő , आ̫नो शरीरमा असिजलो महशुस 
भएमा िशतल ठाउँमा जाने,पानी Ůशˑ 
माũामा िपउने गरौ ँ।

आवʴकता अनुसार माˋ हटाऔ ँ।
उǄ तापŢम या आūŊतामा माˋ लगाउँदा 
िहट- Ōː ोक (नेǉु˟ो )Šने जोİखम बढी 
भएको   Šँदा सवाधानी अपनाउनु पदŊछ।
बािहर मािनसहŝसँग पयाŊɑ दूरी (2 िमटर 
भȽा बढी ) कायम  गरेको  खǷमा माˋ 
हटाउनुहोस् ।

ितखाŊ लाưु भȽा अिध नै बारɾार पानी 
िपउने गरौ ँ। ˙ोट्Ŋस िडŌȱको Ůयोग गरेर 
पानीको  साथसाथै  नुन पिन आपूितŊ गरौ ँ।

पिहले देİख नै ˢा˖को ƥाल गįर, 
ˢा˖ खराब भएको महशुस भएमा 
घरमा आराम गरौ ँ।
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