
हिटवेभ (HEATWAVE)
चकेलिष्ट

िाइडे्टेड  
रिनुिोस्

 � पर्याप्त म्त््म् प्नी पपउनहुोस।्  
आफूसगँ प्नी बोकनहुोस।् 

 � कफी, चिर्, रकसी, हलक् व् इनर्जी ड्रिंकसहरू 
थोर ैम्त् पपउनहुोस्

जाँचनुिोस्

 � स्न् ब्लब्चलक्, वदृ्ध व्यचति र पवशषे 
सव्स्र समसर्हरू भएक् व्यचतिहरूल े
पर्याप्त प्नी पपईरहके् छन ्

 � पररव्र, चछमकेी र स्थीहरूल ेशी्तल रहन 
उनीहरूको एरर कन्डिसपनङ्ग व् पखं्हरू 
प्ररोग गरररहके् छन्

शीतल  
रिनुिोस्

 � पबह्न झर्ल, बल्इडिस ्र पर्याहरू बनर 
र्खनुहोस्

 � ्तप्ईंको एरर कन्डिसनरल्ई ‘कुल सटेििंग’ 
(cool setting) म् िल्उनहुोस ्

 � कुनै पपन ब्पहरी गप्तपवधिहरूल्ई शी्तल 
भएको बले्म् गनुयाहोस्

 � ब्पहर पनसकँर् खकुुलो हलक्-रगंको लगु्, 
घेर् (brim) भएको ह््ि, सनगल्स र 
सनस्सरिन लग्उनहुोस्

 � चिसो प्नील ेनहु्उनहुोस ्अथव् एउि् 
स्नो भभर््एको ्तौचलर्, ‘कुल पर्क’ 
(cool packs) व् स्प ेबो्तल प्ररोग 
गनुयाहोस ्

 � घरको सबभैनर् शी्तल कोठ्म् सतुनहुोस्

 � ्तप्ईंल ेप्लन ुभएक् र्न्वरहरूक् ल्पग 
पर्याप्त भ्डँ्हरूम् प्नी, शी्तल र छ्ँर्र्र 
स््न ्तर्र र्खनहुोस्

हिटवेभ
 अगाहड

 � दरनको सबभैनर् गमजी समरम् ब्पहर 
पनसकनब्ि र्ोपगनको ल्पग अग्पड न ै
रोर्न् बन्उनहुोस्

 � एरर कन्डिसपनङ्ग, पखं्, पर्या व् बल्इडिस् 
(blinds) प्ररोग गररे ्तप्ईंको घरम् 
एउि् शी्तल कोठ् ्तर्र गनुयाहोस्

 � ्तप्ईं बसोब्स गनने क्ते्म् ्तप्ईंले र््न 
धमलन ेशी्तल स््न पत्् लग्उनुहोस्; कुनै 
सपपङ्ग सनेिर व् स्वयार्पनक पसु्तक्लर 

 � गमजीक् क्रणल ेल्गन ेपबम्रीहरू र्स्त ै
पडह्ई्ेरसन (dehydration) आदरको 
लक्णहरूक् ब्र ेथ्ह् प्ईर्खनुहोस्

 � पररव्र र प्लन ुभएक् र्न्वरहरूको 
ल्पग पर य्ाप्त ख्न्, परेपर्थया र 
औषिीहरू र्खनहुोस्

 � रपेडरो, िेचलभभर्न र स्म्जर्क सञ््ल 
म्फया ्त पहिवभेको ि्ेत्वनीहरूक् ब्र े
अद््वधिक रहनहुोस्

 � आफूल ेप्लन ुभएक् र्न्वरहरूल्ई 
कसरी शी्तल र सवस् र्खने भन् ेरोर्न् 
बन्उनहुोस्

थप र््नक्रीक् ल्पग कर.ूआर.कोड  
(QR code) सकर्न गनुयाहोस,् 
ses.sa.gov.au/heatwave  
म् र््नहुोस्
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