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१. गर्मीसँग सम्बन्धित रोगको लक्णहरू बारे थाहा पाउँनहुोस ्। यदि तपाइँलाई 
टाउको िखु्ने, रिगैटा लाग्ने, वान्ा लाग्ने, मनमा िवुवधा उत्पन्न हुनने, शरििका भाग 
फिफिाउनने, शिीिको तापक्रम बढ्नने, वा नाडी छिटोछिटो चलनने भयो भनने तुरून् 
चचदकत्ा सहायताका लागी अनुिोध गनुनुहोस ् ि तत्ाल शीतल स्ानमा सनुनुहोस ्।

२. पयायाप्त पानी पपऊन ुहोस।् बादहि तातो हँुिा वतरानु नलागने पवन प्रशस्त पानी 
वपउनुहोस।् बादहि वनसँ्िा पानी साथमा ल्ाउनुहोस।् पानी पयानुप्त वपऊनने गनुनुहोस।् 
चचनीयकु्त पनेय, वा क्ादफन, वा अल्ोहल होइन। 

३. सूययाको ककरणबाट सुरक्ा हुने व्ावस्ा गनुयाहोस ् । सूयनुको दकिणबाट जोगगनने दक्रम 
(Sun-Screen Cream) लगाउनुहोस ्। बादहि जािँा फिादकलो टोपी, घाम िनेक्ने  
चस्ा (Sun Glass), ि रुकुला एवं हल्ा िंगको कपडा लगाउनुहोस ् । 

४. बच्ा वा घरपालुवा जनावरलाई ककहल्यै सवारी साधनर्ा एक्यै नछोडन्हुोस ् ।  
झ्ाल कने ही रुला िाखिा पवन सवािी साधनको भभत्ी तापक्रम १० गमननेटमा २०º  
फिनेनहाईट सम्म बढ्न सकि ।

५. दिनको तातो सर्यर्ा कडा पररश्रर् पनने गपतपवधधबाट अलग रहनहुोस ् ।  
सम्भव भएमा वबहान व्ायाम गनुनुहोस ् ।
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६. तपाईंले आवश्यकता अनसुार वातावरण चिसो बनाउन फ्ान वा एसी खोलनुहोस ् िो 
। तापक्रम ९५° फिनेनहाईट भन्ा माथी हँुिा फ्ानलने गममीबाट हुनने वबमािीलाई िोक् 
सकै्नन ् । यदि तपाईं आफनो फ्ान वा एसी चालु गिानु लाग्ने लागतको बािनेमा चचन्न्त 
हुनुहुनि भनने एभिसोसनुबाट यस सम्बन्ी ववघुतीय िि िुट प्राप्त गननु योग्य हुनुहुनि दक 
भननेि जानकािी छलनुहोस ् ।

८. असल चछरे्की बनु्होस ् । परिवाि, साथीहरू, छिमनेकीहरू, ववशनेष गिी बढुाबढुी 
व्क्क्तहरू, एक्ै बख्नेहरू, स्ास्थ्य अवस्ा गम्भीि भएका व्क्क्तहरू कसैलाई थप 
सहयोगको आवश्यकता पिनुि की जानकािी छलनुहोस ् ।

७. शीतलता केन्द्रहरू। ससछिको सामाजजक सञ्ाल पृष्ठहरूलाई पछ्ाउनुहोस ्ि 
शीतलता कने न्द्रहरूको बािनेमा नवीनतम जानकािीको लागग ३११ / 311 मा सम्पकनु  
गनुनुहोस।् ३११ / 311 मा फोन गिनेि वा somervillema.gov/alerts मा ससदटको 
ववशनेष जानकािीहरू प्राप्त गननुको लागग नाम ितानु गनुनुहोस।्

९. तापक्रर् र आर्याता स्तरहरूर्ा आधारित तापक्रम सूचकाकं जाचँ गनुनुहोस ्जसलने 
तापक्रम ि आर्नुताको स्तिको आधािमा कवत तातो महसुस गिनु  भनी मापन गिनुि।  
९० दडग्ी फिनेनहाईट भन्ा मासथका दिनहरूमा ववशनेष सावधानीहरू अपनाउनुहोस।्

१०. आपतकाचलन अवस्ार्ा ९११ र्ा फोन गनुयाहोस ् । यदि कसैलाई गममीका कािण वनेहोस 
हुनने संकने त िनेखरएको ि भनने तरुून् ९११ मा फोन गनुनुहोस ् । गममीका कािण वनेहोस हुनने 
लक्षणहरुमा १०३० दडग्ी भन्ा बदढ शिीिको तापक्रम हुनने; िाला तात, &ै िातो, सुख्ा 
वा ओससलो हुनने; नाडी छिटोछिटो चलनने; ि वनेहोस हुनने लक्षणहरु पिनुिन ् । मद्तुको लागग 
परनुिै गिानु उक्त व्क्क्तलाई चचसो ठाउँमा लैजानुहोस ् ि भभजनेको तौलंीया लगाई दिनु वा 
चचसो पानीलु नुहाइदिनुहोस ्, ि उनीहरूलाई त्यस अवस्ामा तिल पिाथनु रान नदिनुहोस ् । . 
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