
५. िदनको तातो समयमा कडा पिर�म पन� गितिविधबाट अलग रहनुहोस् । स�व 
भएमा िबहान �ायाम गनु�होस् । 

४. ब�ा वा घरपालुवा जनावरलाई किह�ै सवारी साधनमा ए�ै नछोड्नुहोस् । �ाल
 केही खुला रा�दा पिन सवारी साधनको िभ�ी ताप�म १० िमनेटमा २०° फरेनहाईट 
स� बढ्न स�छ । 

२. पया�� पानी िपउँनुहोस् । यिद तपा�लाई ितखा� लागेको छैन भने पिन बािहर धेरै 
गम� भएको बेला �श� पानी िपउनुहोस् । बािहर िन�दा आफुलाई आव�क पन� 
पानी आफुसँगै �ाउनुहोस् । कोिभड-१९ को महामारीको कारण साव�जिनक पानीका 
�लह� हालका लागी ब� गिरएका छन् । 

३. सूय�को िकरणबाट सुर�ा �ने �ाव�ा गनु�होस् । सूय�को िकरणबाट जोिगने ि�म 
(Sun-Screen Cream) लगाउनुहोस् । बािहर जाँदा फरािकलो टोपी, घाम छे¤े 
च¦ा (Sun Glass), र खुकुला एवं ह¨ा रंगको कपडा लगाउनुहोस् । 
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१. गम�सँग स�ि�त रोगको ल�णह� बारे थाहा पाउँनुहोस् । यिद तपाइँलाई 
टाउको दु±े, िरगंटा ला²े, वा³ा ला²े, मनमा दुिवधा उ´µ ¶ने, शिररका भाग 
फरफराउने, शरीरको ताप�म बढ्ने, वा नाडी िछटोिछटो च¸ने भयो भने तु�³ 
िचिकºा सहायताका लागी अनुरोध गनु�होस् र त¼ाल शीतल �ानमा सनु�होस् ।  



८. असल िछमेकी ब�ुहोस् । पिरवार, साथीह�, िछमेकीह�, िवशेष गरी बुढाबुढी 
�िÁह�, एÂै बÃेह�, ÄाÅ अव�ा ग�ीर भएका �िÁह� कसैलाई थप 
सहयोगको आव�कता पद�छ की जानकारी िलनुहोस् । 

९. समरिभल िसिटका सेवाह«का बारेमा एवं आकि¦क सेवाह«का बारेमा जानकारी 
िलनका लागी somervillema.gov/alerts मा गएर वा िसिटको ३११ फोन गरेर 
िसिट सतक� ताह�को लािग नाम दता� गनु�होस् ।  

१०. आपतकािलन अव�ामा ९११ मा फोन गनु�होस् । यिद कसैलाई गम�का कारण 
वेहोस ¶ने संकेत देिखएको छ भने तु�³ ९११ मा फोन गनु�होस् । गम�का कारण 
वेहोस ¶ने ल©णह«मा १०३° िडÊी भ�ा बिढ शरीरको ताप�म ¶ने; छाला तातो, 
रातो, सुËा वा ओिसलो ¶ने; नाडी िछटोिछटो च¸ने; र वेहोस ¶ने ल©णह« पद�छन ्
। मÍतको लािग पखÎदै गदा� उÁ �िÁलाई िचसो ठाउँमा लैजानुहोस् र िभजेको 
तौलंीया लगाई िदनु वा िचसो पानीलु नुहाइिदनुहोस् , र उनीह�लाई Ñस अव�ामा 
तरल पदाथ� खान निदनुहोस् । .

७. कोिभड-१९ स��ी सावधानी अपनाउनुहोस् । मौसम कडा गम� भए पिन मा� 
लगाउँनुहोस् वा अनुहार ढा¤ुहोस् र सामािजक दूरीको अÔास जारी रा±ुहोस् । 
कोिभड-१९ को अझै वा�िवक खतरा बाँकी नै छ तसथ� हामी सबै अझै सतक�  रहन 
आव�क छ । 
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६. तपा¨ले आव©कता अनुसार वातावरण िचसो बनाउन «ान वा एसी खो®नुहोस् । 
ताप�म ९५° फरेनहाईट भ�ा माथी ¶ँदा Öानले गम�बाट ¶ने िबमारीलाई रो¤ 
स×ैनन् । यिद तपा� आØनो Öान वा एसी चालु गदा� ला²े लागतको बारेमा िचि³त 
¶नु¶Úछ भने एभरसोस�बाट यस सÛÜी िवघुतीय दर छुट �ाÝ गन� योÞ ¶नु¶Úछ िक 
भनेर जानकारी िलनुहोस् । 
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