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तापक्रम र आर्द्रता, दुवै उच्च हुँदा, हाम्रो शरीरलाई शीतल राख्नु र बढी तात्न नदिनु गाह्रो हुन सक्छ । अत्यधिक गर्मीका 
घटनाहरूले गर्मीसँग सम्बन्धित अस्वस्थताहरू र केही अवस्थामा, मृत्युसमेत पनि हुन सक्छ ।

वातावरण र जलवायु परिवर्तन क्यानाडाले, निम्नलिखित पूर्वानुमानको आधारमा, ओटावाको 
लागि गर्मी बारे चेतावनी जारी गर्छ :

•	 कम्तीमा दुई दिनसम्म दिनको तापक्रम 31ºC वा त्यसभन्दा अधिक र रातमा तापक्रम  
20ºC भन्दा कम नहुने; वा

•	 कम्तीमा दुई दिनको लागि आर्द्रता सूचकांक 40 हुने ।

तपाईंको फोनमा गर्मी र अन्य तीव्र 
मौसमका चेतावनीहरूका प्रत्यक्ष सूचनाहरू 
प्राप्त गर्नलाई, WeatherCAN एप 
(प्रयोज्यता) प्राप्त गर्नुहोस ्।

WeatherCAN एप बारे थप 
जानकारीको लागि QR कोड 
स्क्यान गर्नुहोस् । 
canada.ca/weathercan

गर्मीका चेतावनीहरूको अर्थ हो सबैले अतिरिक्त सावधानी अपनाउनु आवश्यक छ । गर्मीबाट बिरामी हुने उच्च जोखिममा 
रहेका मानिसहरूमा शिशु र वृद्धवृद्धा, गर्भवती महिला, बाहिर काम वा व्यायाम गर्ने व्यक्ति; पहिल्यै कुनै स्वास्थ्य-समस्यामा 
ग्रस्त व्यक्ति, आवासस्थान नभएका व्यक्ति, र वातानुकूलित (एयर-कन्डिशङिग) प्राप्त नभएका मानिसहरू पर्छन् । 
आगामी समयावस्था बारे पूर्वविचार गर्नु, शरीर शीतल राख्ने तरिकाहरू बारे अनि, विशेष गरी, गर्मीको चेतावनी पाएको समयमा, 
आ-आफ्नो शरीर शीतल राख्ने अवस्थामा कठिनाइ भोगने वाला अन्य व्यक्तिहरूसँग सम्पर्कमा रहनका लगि योजना बनाउनु 
महत्त्वपूर्ण छ ।

निम्नलिखित सार्वजनिक सुविधाहरू आरम्भ हुने तिथिहरू, उपलब्ध हुने स्थानहरू र सेवाका घण्टाहरूका लागि ओटावा नगरको 
वेबसाइट, Ottawa.ca, मा जानुहोस् :

•	 स्पलेश (पानी छिट्टाउने) प्याडहरू, पानीपोखरीहरू, समुद्र तटहरू, भवनहरू बाहिर र भित्रका पौडीपोखरीहरू
•	 पार्क र हरिया ठाउँहरू
•	 ओटावा सार्वजनिक पुस्तकालय (Ottawa Public Library) का वर्तमान शाखा सेवाहरू
•	 सामुदायिक केन्द्रहरू

https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_weathercan
https://ottawa.ca
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/swimming
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/parks-and-green-space
https://biblioottawalibrary.ca/en
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/facilities/place-listing?text=&place_facets%5B0%5D=place_type%3A4208&place_facets%5B1%5D=place_type%3A2235001
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गर्मीको मौसममा आफूलाई पनि जोगाऔँ र अरूलाई पनि सहयोग गरौँगर्मीको मौसममा आफूलाई पनि जोगाऔँ र अरूलाई पनि सहयोग गरौँ
•	 प्रशस्त पानी पिउनुहोस् र रक्सी र क्याफिनको सेवन पन्छ्याउनुहोस् ।

•	 घर-बाहिरका कडा गतिविधिहरू पन्छ्याउनुहोस् ।

•	 घर-बाहिर जाँदा हैट (फिरङ्गी टोपी), हलुका र फराकिला लुगा, सनस्क्रिन (सूर्यप्रकाश छेक्ने) र सनग्लास लगाउनुहोस् ।

•	 पङ्क्तिमा बस्नु पर्ने स्थिति जस्ता भवन-बाहिरको गर्मीमा प्रतीक्षा गर्नु पर्छ भने, घरबाट बाहिर जाँदा आफूसँग सानो वा 
ठूलो छाता अनि पानी भोकेर जानुहोस् ।

•	 पुस्तकालय, मॉल, संग्रहालय र चलचित्रका थेटरहरू लगायत उपलब्ध रहेका वातानुकूलित ठाउँहरूमा आफ्नो शरीरलाई शीतल 
पार्नुहोस् ।

•	 छहारीमा वा कुनै पार्क वा हरियो ठाउँमा शरीरलाई शीतल पार्नुहोस् ।

•	 पंखा उपयोग गर्नुहोस् अनि आफ्नो त्वचामा पानी छिट्कनुहोस् ।

•	 आवश्यकता भए अनुसार प्रायः चिसो पानीमा नुहाउनुहोस् वा चिसो पानीमा हात वा खुट्टा डुबाएर राख्नुहोस् ।

•	 आफ्नो नानीका सङ्केतहरू अनुसार नानीलाई स्तनपान गराउनुहोस् र यदि तपाईं स्तनपान गराउँदै हुनुहुन्छ भने, प्रशस्त पानी 
पिउनुहोस् । हाम्रो ओटावामा आमाबुवाको भूमिका ParentingInOttawa.ca वेबसाइटमा थप जानकारी  गर्मीको मौसममा 
नानीहरूलाई  सुरक्षित राख्ने बारे हेर्नुहोस् ।

•	 सूर्यप्रकाशतिर फर्केको कुनै पनि झ्यालमा प्रकाशछेक र पर्दाहरू लगाएर आफ्नो घरलाई शीतल राख्नुहोस् ।

•	 भित्री हावाको तुलनामा बाहिरी हावा चिसो भएपछि रातमा झ्यालहरू खोल्नुहोस्; बिहान तातो हावा भित्र आउन थाल्नभन्दा 
पहिल्यै झ्यालहरू बन्द गर्नुहोस् ।

•	 घर-भित्रको तातो हावाको निकास र/वा बाहिरको चिसो हावा भित्र ल्याउनमा मद्दत पुऱ्याउनलाई रातमा पंखाहरू उपयोग 
गर्नुहोस् ।

•	 तपाईंले केही औषधिहरू लिइरहनुभएको छ भने, आफ्नो डाक्टर, नर्स वा फार्मासिस्टसँग कुरा गर्नुहोस्, किनभने केही 
औषधिहरूले शरीरको तापक्रम नियन्त्रण गर्न गाह्रो बनाउन सक्छन् ।

•	 गर्म मौसम झेल्नु गाह्रो हुन सक्ने र एक्लै बस्दै आएका आफ्नो समुदायका मानिसहरूसँग सम्पर्कमा रहनुहोस् । नियमित रूपमा 
उहाँहरूलाई सन्चोबिसन्चो सोधनुहोस् ।

•	 मास्क लगाउने र गर्मीमा शारीरिक परिश्रम गर्ने व्यक्तिहरूलाई मास्कले उहाँहरूका प्रयासहरूलाई अझ गाह्रो बनाउन सक्छ ।  
कामको तीव्रता र परिमाण कम गर्नु, थप केही पटक आराम गर्नु, र शीतल पार्नका निम्ति थप विरामहरू लिनु आवश्यक हुन सक्छ । 
यदि तपाइँको कामले तपाइँलाई गर्मी समक्ष पार्ने छ भने, तपाइँको रोजगारदातासँग तपाईंका स्वास्थ्य-आवश्यकताहरू बारे 
छलफल गर्नुहोस् ।

थप जानकारीको लागि हाम्रो वेबसाइट OttawaPublicHealth.ca/BeatTheHeat हेर्नुहोस् ।

https://www.parentinginottawa.ca/en/children/Child-Safety.aspx#Keeping-children-safe-during-hot-weather
https://www.ottawapublichealth.ca/en/public-health-topics/extreme-heat-and-humidity.aspx

