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यसर्मा गएर थप जानु्नहोस्: 

म्यासाचुसेट्समा 90°F भन्दा बढी गमी दिनको सङ््खया बढ्िै 

गएको छ। यसले थप गमीसँग सम्बन्धित दबमारी दनम्त्याउँछ र 

श्वासप्रश्वास, हृिय र मृगौला रोगजस्ता पुराना स्वास्थ्य 

अवस्थाहरूमा असर गनन सक्छ।  

ताप र आर्द्नताले हाम्रो शरीरलाई एकिमै गमी र पदसना आएको 

महसुस गराउँछ। यसले दिहाइिर ेसन, माांसपेशी िुखे्न र 

थकानजस्ता समस्याहरू दनम्त्याउन सक्छ। अन्य 

स्वास्थ्यसम्बिी जोन्धिमहरूमा गमीका प्रदतकूल र गमीको 

स्ट्र ोक असुदवधा गने र उजानको कमीिेन्धि चक्कर लागे्न र बेहोस हुनेजस्ता लक्षणहरू पछन न्। 

को उच्च जोखिर्मर्मा छ? 

केही मादनसहरू आफू बसेको ठाउँमा, आदधकाररक सरकारीसम्बिी जानकारीमा उनीहरूको पहँुच, 

तयारी र प्रदतदिया दिने स्रोतहरूको उपलब्धता र उनीहरूसँग पदहले नै स्वास्थ्य समस्याहरू छन् वा छैनन् 

भने्न कारणले गिान अयदधक गमीको घटनाको अवदधमा बढी जोन्धिममा हुन सक्छन्। यसमा दनम्न कुराहरू 

समावेश छन्: 

• 5 वर्नभन्दा मुदनका बालबादलका र 65 वर्नभन्दा मादथका मादनसहरू 

• गभनवती मदहला  

• बादहर काम गने वा व्यायाम गने मादनसहरू 

• प्रणालीगत जादतवािको कारण दवदभन्न वणनका मादनसहरू 

• थोरै वा अङ््खरेजी नबोल्ने र आफ्नो मातृभार्ामा आपत्कालीन सने्दशहरू प्राप्त गनन नसके्न 

मादनसहरू  

• एकै्ल बसे्न मादनस 

• एयर कन्धिदस्नङ्ख नभएका मादनसहरू 

• मधुमेह, मुटुको रोग, मृगौला रोग र मानदसक रोगहरूजस्ता दचदकत्सा अवस्थाहरू भएका 

मादनसहरू  

• असक्षमताहरू भएका मादनसहरू 

हार्मीले यस बारेर्मा के गनन सकछछ ौँ? 

• दभत्र बसु्नहोस् र घामबाट बचु्नहोस् 

• हाइिर े टेि रहनुहोस्: तपाईांलाई दतिान नलागेको भए तापदन तपाईांले सामान्यतयाभन्दा धेरै तरल 

पिाथन (पानी वा इलेक्ट्र ोलाइट प्रदतस्थापन पेयपिाथन) दपउनुहोस्। अल्कोहल, क्यादफन र दचनी 

भएको पेय पिाथन निानुहोस् 

• बादहर दनसँ्किा हल्का, िुकुलो, हल्का रङ्खको लुगा लगाउनुहोस् 

• दबहान वा दिउँसो घाम लागे्न झ्यालमा छाया, पिान वा कम्बलले छोपु्नहोस् 
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यसर्मा गएर थप जानु्नहोस्: 

• तपाईांको नदजकैको स्थानमा कुदलङ्ख सेन्टरहरू फेला पानन 2-1-1 मा सम्पकन  गनुनहोस्। दतनीहरूमा 

स्थानीय पुस्तकालय वा सामुिादयक केन्द्र वा अन्य सरकारी भवनहरू पनन सक्छन् 

• मौसमसम्बिी सतकन ताहरू साइन अप गननहोस् र यो जस्ता तापको आपत्कालीन योजना दसजनना 

गनुनहोस् 

• धेरै गमी हँुिा आफ्ना और्दधहरू व्यवस्थापन गने तररका जान्न आफ्नो दचदकत्सकसँग अनुरोध 

गनुनहोस् 

• स्वास्थ्य चेक-इनहरू दमलाउनुहोस्, साथी, दछमेकी वा नातेिारलाई फोन गनन वा दिनको केही 

पटक भेट गनुनहोस् 

• तपाईांलाई दचदकत्सा उपकरण वा और्दधहरूका लादग दबजुली आवश्यक छ भने दबजुली कटौतीका 

बारेमा योजना बनाउनुहोस् 

https://www.mass.gov/info-details/make-a-family-emergency-plan

