
गम  ोक को बारे मा सावधान रहनुहोस्।

िहट- ोक (ने ु ो ) हरेक वषको गिम मौसममा,उ  
ताप म र उ  आ ताको बेलामा, चक  घाम लागेको 
वातावरणमा नु छ भने शरीरमा ने ल ण हो।

िहट- ोक (ने ु ो ) ँदा च र ला े र पिसना धेरै 
आउने छ। शरीर थाकेर चलाउन नस े, टाउको 
दु े या बा ा ने ज ो भई खराब थितमा भयो भने 
अचेत भई, मांसपेशी बटा रने वा दोि ने गछ।

साना ब ाह ,वृ ह  र िवरामीह लाई िवशेष 
ग र िहट- ोक (ने ु ो ) ने जो खम छ, सैले 
सावधानी अपनाउनु आव क पदछ।

गम बाट ब ुहोस , बािहर जाँदा गम  
समयमा नजाने , उिचत दायरा िभ  काम 
गन , आ नो शरीरमा असिजलो महशुस 
भएमा िशतल ठाउँमा जाने,पानी श  
मा ामा िपउने गरौ ँ।

आव कता अनुसार मा  हटाऔ ँ।
उ  ताप म या आ तामा मा  लगाउँदा 
िहट- ोक (ने ु ो ) ने जो खम बढी 
भएको   ँदा सवाधानी अपनाउनु पदछ।
बािहर मािनसह सँग पया  दूरी (2 िमटर 
भ ा बढी ) कायम  गरेको  ख मा मा  
हटाउनुहोस् ।

ितखा ला ु भ ा अिध नै बार ार पानी 
िपउने गरौ ँ। ोट्स िड को योग गरेर 
पानीको  साथसाथै  नुन पिन आपूित गरौ ँ।

पिहले दे ख नै ा को ाल ग र, 
ा  खराब भएको महशुस भएमा 

घरमा आराम गरौ ँ।
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