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�वशषे बलेु�टन : तातो �दन तथा तातो लहर सम्बन्धी बलेु�टन - १  (Hot Day and Heat wave Bulletin - 1) 
(जारी �म�तः २०८२/०१/१०  साँझ ७ बजे) 

हालको अवस्थाः 
लिुम्बनी प्रदेशका तराई भ-ूभागका थोरै स्थानहरूमा �बगत केही �दन दे�ख अ�धकतम तापक्रम ४० �डग्री सेिल्सयस वा सो भन्दा बढी मापन ग�रएको छ । 

साथ ैमधेश प्रदेश लगायत बागमती प्रदेश, गण्डकी प्रदेश, लिुम्बनी प्रदेश र सदुरूपिश्चम प्रदेशका तराईका धेरै स्थानहरूमा ३८ �डग्री सेिल्सयस वा सो 
भन्दा बढी मापन ग�रएको छ ।  

चेतावनी तथा परामश�ः 
देशभरको तापक्रमको अवस्थाको �वश्लेषण अनसुार आगामी दईु �दनसम्म मधेश प्रदेश लगायत बागमती प्रदेश, गण्डकी प्रदेश, लिुम्बनी प्रदेश र 

सदुरूपिश्चम प्रदेशका तराईका धेरै स्थानहरूमा अत्या�धक गम�को सम्भावना दे�खएकोले आवश्यक तयारी गनु�हुन तथा आवश्यक सतक� ता अपनाउनहुन 

अनरुोध छ। लिुम्बनी प्रदेशका तराईका भ-ूभागहरूमा आगामी २ �दन (२०८१ वशैाख १२ गत ेसम्म) तातो लहर (Heat wave)  को समेत सम्भावना रहेको 
हुनाले सो को असरबाट बच्न आवश्यक सतक� ता अपनाउन हुन अनरुोध छ ।  

  

  �चत्रः चेतावनी नक्शा 

सम्भा�वत असर तथा सझुावहरूः 
तातो हावा तथा तातो लहरबाट हुने सम्भा�वत असरहरू जस्तःै थकाई लाग्ने, कमजोरी हुने, बढी �तखा� लाग्ने, टाउको दखु्न,े खटु्टा बाउँ�डने, चक्कर आउने, 

बेहोस हुने, मांसपेशीहरू दखु्न,े बान्ता आ�द हुनसक्ने दे�खएकोले सो बाट बच्न �नम्न उपायहरू अपनाउन हुन अनरुोध छ । 

उपायहरूः 
तातो हावा तथा तातो लहरबाट बच्न बढी गम�को समयमा घर �भत्र अथा�त �चसो स्थानमा रहने, बा�हरी वातावरणमा बढी नजाने (घाममा बढी Expose 

नहुने, हल्का लगुा लगाउने, सतुी कपडा लगाउने, बा�हर �नस्कँदा टाउको छोप्ने, टोपी लगाउने, �नय�मत (पटक-पटक) पानी तथा झोल पदाथ� (जसु, सव�त, 

आ�द) प्रशस्त मात्रामा �पउने र स्वास्थ्यमा समस्या भएमा स्वास्थ्यकम� संग �नय�मत सम्पक� मा रही थप सल्लाह सझुाव �लन समेत अनरुोध छ । 

यस महाशाखाबाट दै�नक जारी हुने मौसम पवूा�नमुान बलेु�टनमा समेत सोही अनसुार �नय�मत रूपमा अद्याव�धक ग�रनेछ । तसथ� सम्पणू�लाई 

अद्याव�धक मौसमी सचूनाको जानकारी �लन हुन समेत अनरुोध छ। 

मौसम सम्बिन्ध थप जानकारीका ला�ग सम्पक�  राख्नहुोलाः 
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