
 

 

 

जानिराख ौँ! गर्मीका कारण हुिे निटस्ट्र ोकबारे 

知っておこう！熱中症のこと 
 

【अनुवाद】 

 गर्मीको सर्मयर्मा िार्मीले प्रायः  सुने्न शब्द िो “हिटस्ट्रोक”। शरीरर्मा अत्यनिक गर्मी जम्मा हुौँदा निटस्ट्र ोक हुन्छ र यसका कारण 

निनिन्न स्वास्थ्य सर्मस्या तथा लक्षणिरू देखखि सक्छि्। अिस्था गम्भीर िएर्मा ज्यािसरे्मत जोखखर्मर्मा पिन सक्छ। निटस्ट्र ोकबाट 

बच्न आिश्यक साििािी अपिाऔौँ र स्वस्थ तथा सुरनक्षत रूपर्मा गर्मीको र्म सर्म नबताऔौँ। 

 

■ हिटस्ट्रोकका लक्षण र अपनाउनुपने उपाय 

【सामान्य अवस्था】 

लक्षणिरू: 

 र िंगटा लागु्न, मािंसपेशी दुख्नु, उभ िँदा र िंगटा लागु्न, हातखुट्टा झमझम हुनु 

के गने: भिसो ठाउिँमा आ ाम ग ी श ी लाई भिसो बनाउनुहोस्। पर्ााप्त पानी   नुनको मात्रा पूभता गनुाहोस्। लक्षणमा सुधा  न एमा 

अस्पतालमा गए  जािँि ग ाउनुहोस्। 

 

【मध्यम अवस्था】 

लक्षण: िेरै टाउको दुखे्न, अत्यभधक थकान वा श ी  गल्नु, वाकवाकी लागु्न, बान्ता हुनु, िेतनाको अवस्था असामान्य हुनु 

के गने: तुरुनै्त अस्पतालमा गए  जािँि ग ाउनुहोस्। 

 

【गम्भी  अवस्था】 

लक्षण: बोलेको कु ा असामान्य हुनु, श ी  अत्यभधक तातो हुनु, होस नहुनु, भहिँड्न नसकु्न, श ी  काम्नु वा दौ ा पनुा 

के गने: तुरुन्त एमु्बलेन्स बोलाउनुहोस्। एमु्बलेन्स नआउिँदासम्म घािँटी, काखी   भतघ्राको ज ाको  ाग (खुट्टा   श ी  जोभडने  ाग) 

जस्ता स्थानहरू भिसो पानुाहोस्। 

 

※एमु्बलेन्स बोलाउने भक नबोलाउने  ने्न अन्योल  एमा, आपतकालीन स्वास्थ्य प ामशा केन्द्र (＃7119) मा फोन ग े  सल्लाह भलन 

सकु्नहुन्छ। 

 

■ तापघातबाट बचे्न 4 वटा महत्त्वपूणा उपार् 

① पर्ााप्त पानी   नुनको मात्रा भलनुहोस् 

प्रते्यक 1 घण्टामा कम्तीमा 1 भगलास पानी भपउने बानी बसाल्नुहोस्। 

धे ै पभसना आएको अवस्थामा नुनको मात्रा पभन पूभता गनुाहोस्। 

※नुन धे ै सेवन नगने ग ी सावधान हुनुहोस्। 

 

② एअ  कन्डिसन  (एसी) प्रर्ोग गनुाहोस् 

भदउिँसो मात्र होइन, सुते्न बेलामा पभन एसी प्रर्ोग गनुाहोस्। 

कोठाको तापक्रम   आर्द्ाता कार्म  ाख्नु महत्त्वपूणा हुन्छ। 

कोठाको तापक्रम कर ब 28°C   आर्द्ाता 40～60％  ाख्नु उपरु्क्त माभनन्छ। 

सुइता ससटी बहुसाांस्कृततक  वान स्टप  परामर्श केन्द्र 

 



 

 

③ गमीमा सहज हुने लुगा लगाउनुहोस् 

खुकुलो   हावा  ाम्रोसिँग भछने लुगा लगाउनुहोस्। 

टोपी वा घामबाट जोगाउने छाता प्रर्ोग गनुाहोस्। ब फ प्याक, नेक कूल  आभद जस्ता श ी  भिसो  ाखे्न सामग्री प्रर्ोग गनुाहोस्। 

 

④ हे िाह गने   समर्–समर्मा सोधपुछ गने गनुाहोस् 

वृद्धवृद्धा   बालबाभलकाले आफ्नो स्वास्थ्य अवस्थाको पर वतान आफैं ले सभजलै थाहा पाउन नसके्न अवस्था हुन सक्छ। 

पर वा  तथा व प का माभनसहरूले हे िाह गने   बेला–बेलामा अवस्था सोधे्न गनुा महत्त्वपूणा हुन्छ। 

 

■ गमीको सूिकाङ्क (WBGT)   भहटस्ट्र ोक सतका ता सूिना जािँि गनुाहोस् 

गमीको सूिकाङ्क (WBGT) उच्च  एको वा भहटस्ट्र ोक सतका ता सूिना जा ी  एको अवस्थामा सकेसम्म बाभह  नभनस्कनुहोस्   भिसो 

कोठाभ त्र बसु्नहोस्। 

 

गमीको सूिकाङ्क (WBGT) हेना र्हािँ 

भहटस्ट्र ोक सतका ता सूिना हेना र्हािँ 

 

■ माइ बोतल (My Bottle) का लाभग भनिः शुल्क पानी  ने मेभसन प्रर्ोग गनुाहोस् 

सुइता नसटीले भहटस्ट्र ोक को  ोकथाम   एकपटक मात्र प्रर्ोग हुने प्लान्डस्ट्कको प्रर्ोग घटाउने उदे्दश्यले नग भ त्र 38 स्थानमा 

पानी  ने मेभसन स्थापना ग ेको छ। 

माइ बोतल (My Bottle) भलए  जानु एमा जो कोहीले पभन भनिः शुल्क पानी  ना सकु्नहुन्छ। 

थप जानका ीका लाभग नग पाभलकाको वेबसाइट हेनुाहोस्। 

 

■ सम्पका  

वाताव ण नीभत कार्ाालर् 

फोन: 06-6384-1782 

 

यदि तपाई सँग कुनै प्रश्नहरू छन ्भने, कृपया सुइता ससटी बहुसाांस्कृततक वन-स्टप परामर्श  केन्द्रमा सम्पकश  गनुशहोस।् 

https://www.wbgt.env.go.jp/sp/wbgt_data.php
https://www.wbgt.env.go.jp/alert.php
https://www.city.suita.osaka.jp/sangyo/1018079/1018080/1027956.html
https://sifa-soudan.org/

