
िहट�ट� ोक (सूय�घात) रोकथामको लािग

"िहट�ट� ोक (सूय�घात)" भनेको लामो समयस�म अिधक ताप�म र अिधक आ�ता भएको वातावरणमा बसेमा अिलअिल गद शरीरमा 
भएको तरल पदाथ� र नुनको स�तुलन िब�रे ताप�म समायोजन गन� �मताले रा�ोसँग काम गन� नसकी, शरीर िभ� ताप गु�सेर रहने 
अव�ा हो। बािहर �ँदा मा� नभएर भवन िभ� केही नगरी ब�दा पिन िहट�ट� ोक भई ए�बुले�समा हालेर अ�पताल लैजान पन� अव�ा 
वा ग�ीर भएमा मृ�ु �न स�े अव�ा पिन आउन स�छ।
िहट�ट� ोक (सूय�घात) को बारेमा सही ¢ान हािसल गरी, �वा£मा देिखने पिरवत�न§ित सावधानी अपनाउनुका साथै विरपिरका 
¨यिªतह«मा पिन ¬यान िदई, िहट�ट� ोक (सूय�घात) ले �वा£मा पुर् याउने हािनबाट बच¯।

गम	बाट ब�!े

छोटो समयको अ�तरालमा शरीरको तरल पदाथ� पूत	 गन�!

भवन िभ� �ँदा पिन, बािहर �ँदा पिन, �यास नलागे तापिन छोटो समयको अ�तरालमा 
शरीरमा तरल पदाथ� (पानी आिद), नुन आिद पूत� गन�

°ाट� फोनमा 
पिन हने� 
सिक�छ।िहट�ट� ोक (सूय�घात) रोकथाम स�ब ी जानकारी तथा कागजात

● िहट�ट� ोक (सूय�घात) रोकथाम स�ब�ी जानकारी तथा 
कागजात भएको साइट

https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/nettyuu_taisaku/

"िहट�ट�ोक (सयू�घात) सतक�  अलट�" जारी गिरएको बलेामा सकेस�म घर बािहर नजान ेर 
तापबाट टाढा रहने

छोटो समयको अ�तरालमा पङ्खा 
वा एयर कि�सन�ारा ताप�म 
समायोजन गन�

घामको �काश छे�े पदा� र बाँसको 
पदा� (सुदारे) �योग गन�, पानी 
छक� ने

घर बािहर िनि�कने बेला घाम छे�े 
छाता �योग गन� वा टोपी लगाउने

रा�ो मौसम भएको िदनमा छायामा 
ब�े र बेलाबेलामा आराम गन�

पिसना सो�े र िछटो सु�े अिन 
रा�ोसँग हावाको आवतजावत �ने 
कपडा लगाउने

िच�याउने पदाथ�, बरफ, िचसो 
¢माल आिदले शरीर िच�याउने

अन गन�!



िहट�ट� ोक (सूय�घात) का ल�णह�

�ाथिमक उपचार गदा� पिन ल�णह�मा सुधार नआएमा �वा� सं�ामा जाँच गराऔ।ं

याद रा�हुोस!्
िबरामी आफैल ेपानी िपउन नस�े वा िबरामीले अनौठो 
�िति¢या जनाएमा निहचिकचाईकन ए�बलु¤ेस बोलाऔ!ं

छोटो समयको 
अ�तरालमा 
शरीरको तरल 
पदाथ� पूत² गन�

िवशषे गरी व§ृवृ§ा, बालबािलका र अपाङ्गता भएको ¬यि¯त भएका ¬यि¯तह�ल े
°यान िदन ुआव±यक छ!

मा�छे अनुसार ताप महसुस ²ने तिरका फरक ²�छ। भवन िभ³ िहट�ट� ोक (सूय�घात) रोकथाम!

िहट�ट� ोक (सूय�घात) कोशंका भएको ¬यि¯त 
देखमेा (�मुख �ाथिमक उपचारह¤)

एयर कि�सन चिलरहकेो कोठा, 
रा�ोसँग हावाको आवतजावत �ने 
छाया ज�ता शीतल ठाउँमा लैजाने

लुगा खकुुलो पारी शरीर िच�याउने
(घाँटी विरपिर, काखी मुिन, खु̈ ाको 
कापह¤ (ह©ी जोिडएका भागह¤) आिद)

तरल पदाथ�, ननु, मौिखक 
पनुज�लीकरण पदाथ� *आिद पूत� गन�
*पानीमा खानामा हा®े नुन र ¯लुकोज 
घोलेर िमसाइएको पदाथ�

°ो िदनको �वा± ि³ित र ताप�ितको बानी आिद अनसुार असर गछ�।
�वा± ि³ितमा �ने पिरवत�नमा µयान िदनहुोस।्

िहट�ट� ोक (सूय�घात) को िबरामीह¤मा लगभग आधा भ�दा बढी 65 वष� वा सोभ�दा मािथका वृ¼वृ¼ाह¤ पद�छन।्
वृ¼वृ¼ाह¤को शरीरमा तरल पदाथ�को कमी चाल पाउने ½मता घटेको ह�छ र ताप�ितको समायोजन ½मता पिन 
घटेको �ने �नाले सावधानी अपनाउनु आव¾यक छ।
साथै बालबािलकामा शरीरको ताप�म समायोजन ½मता पया��त िवकास भइसकेको न�ने �नाले µयान िदनु आव¾यक ��छ।

गम� महससु नभए तापिन कोठाको ताप�म र बािहरको ताप�म नापेर, पङ्खा 
वा एयर कि�सन �योग गरी ताप�म समायोजन गन� बानी बसा®हुोस।् 

�वा±, ¿म तथा कÀाण मÁालय

ल�ण गµीर
²ँदै गयो भने

ताकत नआउने थकान महसुस
�ने

िनण�य
�मता घट्ने

बा�ता �नेटाउको ´µे

°यान िदनुपन� कुराह�

मांसपेशी 
बाउँिडने

िन��ा नलागेको
बेलामा पिन
हाइ आउने

मांसपेशी ´µे ठूलो पिरमाणमा
पिसना आउने

िरङ्गटा ला»े बसेर उठ्दा 
िरङ्गटा ला»े

एका�ता
�मता घट्ने


