
 

कसरी जलवायु तथा वातावरणले 

तपाईंको स्वास््यमा असर गर्न सक्छ 
उच्च रक्तचाप (हाइपरटेन्शन) भएका व्यक्क्तहरूको लागि जानकारी 
जलवाय ुपररवतनर्का कारण अत्यधिक तापक्रम र वाय ुप्रदषूण जस्ता वातावरणीय जोखिमहरू बढ्दै गइरहेका छर्।् उच्च 
रक्तचाप भएका व्यक्क्तहरूल ेआफ्र्ो सुरक्षाका लाधग चाल्र्ुपर्े केही कदमहरू छर्।् 
उच्च रक्तचाप भएका माननसहरूलाई जलवायु र वातावरणले कसरी असर िर्छ? 

 

अत्यगिक ताप गचसो मौसम वायु प्रदषुण 

 

मुटु र ममगौलामा तर्ाव 
ददन्छ, र अङ्ग ववफल हुर् 
सक्छ।

रक्तर्लीहरू सााँघुरो बर्ाउाँछ, 

जसले तपाईंको रक्तचाप 
बढाउर् सक्छ। 

रक्तर्लीहरूलाई क्षतत परु् याउाँदा ततर्ीहरू 
कडा र सााँघुरो हुन्छर्,् जसले हृदयघात र 
स्रोक पतर् हुर् सक्छ।

 
 

तापबाट आफ्नो मुटुलाई बचाउने उपायहरू 

• शीतल ठाउँमा बस् ने योजना बनाउनुहोस।् तपाईंको र्गर वा गाउाँले व्यवस्था गरेका वातारु्कूमलत घरहरू, 

पुस्तकालयहरू, वा शीतलर् स्टेशर्हरू सुरक्षक्षत ठाउाँहरू हुर् सक्छर्।् 

• मौसमको चेतावनीका लागि साइन अप िनुछहोस।् स्थार्ीय तापक्रम, आर्द्नता, चेतावर्ी, र गमीका रोगकमा लाधग 
प्राथममक उपचारको जार्कारी प्राप्त गर्न हहट सेफ्टी एप डाउर्लोड गर्न यस पषृ्ठमा रहेको क्यूआर कोड स्क्यार् 
गरु्नहोस।् 

• िमीका हदनहरूमा आफूलाई सुरक्षित राखु्नहोस।् ततिान र्लागे पतर् प्रशस्त पार्ी वपउरु्होस।् गमीमा काम 
गदै हुरु्हुन्छ भरे्, छायााँ ददरे् ववश्रामस्थलहरू बर्ाउरु्होस,् छायााँमा ववश्राम मलरु्होस,् र पार्ी वपउरु्होस।् 

• िमीको थकान र िमीको स्रोकका लिणहरू बारे जान् नुहोस ्र कुन बेला तत्काल उपचार खोज् ने थाहा पाउनुहोस।् 
- गमीको थकार् – तपाईंलाई बेहोस वा चक्कर लाग्र्े, िेरै पमसर्ा आउर्े, टाउको दखु् र्े, वाकवाकी लाग् र् ेवा 
बान्ता हुर्े, टाउको दखु् र्,े कमजोरी, ततिान लाग् र्े, वपसाब कम हुर्े, र/वा माांसपेशी दखु् र्े भएमा क्क्लतर्क वा 
आपतकालीर् कक्षमा जार्ुहोस।् 

- गमीको स्रोक – तपाईंलाई भ्रम, बोली लरबररर्े, रातो, तातो, सुख्िा छाला वा िेरै पमसर्ा आउर्े, शरीरको 
तापक्रम िेरै उच्च, काम् र्े, र/वा चेतर्ा गुमाउर्े समस्या भएमा ९११ मा कल गर्ुनहोस।् 

 

गचसोबाट आफ्नो मुटुलाई बचाउने उपायहरू 

• न्यानो लुिा लिाउनुहोस।् बहुपत्रका लुगाहरू, टोपी, पन्जा र न्यार्ो मोजा लगाउरु्होस।् यसो गदान शरीरलाई 
न्यार्ो राख् र् तपाईंको मुटुले कडा पररश्रम गरु्न पदैर्। 

• घरबाहहरका िनतववगिहरू कम िनुछहोस।् व्यायाम घरमभत्र गरु्नहोस।् तपाईंले दहउाँ  बेल्चाले फाल्रु्पछन वा घरबादहर 
शारीररक काम गरु्न पछन भरे्, बेलाबेलामा ववश्राम मलरु्होस ्र न्यार्ो हुर् सम्भव भएसम्म घरमभत्र जारु्होस।् 

 

यी तथा आाँिीबेहरी, गमीको लहर, बाढी र डढेलो जस्ता चरम मौसमी घटर्ाहरूले तनाव र गचन्ता बढाउाँछर् ्जसले 
रक्तचाप बढाउर् सक्छ। 



  वायु प्रदषुणबाट आफ्नो मुटुलाई बचाउने उपायहरू 

• कहहले र कहाँ प्रदषूणको स्तर अस्वास््यकर हुन सक्र् भनेर थाहा पाउनुहोस।् व्यस्त सडक र औद्योधगक 
क्षेत्रहरू र्क्जक वायु प्रदषूण झर् ्िराब हुर् सक्छ। जङ्गली आगो, जमलरहेका पात वा काठको चुलोबाट हावामा 
िुवााँ फैमलाँदा वायु प्रदषूणको स्तर उच्च हुन्छ। 

• आफ्नो क्जप कोडका लागि वायु िुणस्तर सूचकाङ्क (एक्युआई) जाँच िनुछहोस।् सूचकाङ्कले छ वटा रङले 
कोड गररएका प्रकारहरू र वायु प्रदषूणका आिारमा स्वास््यमा पर्न सक्रे् ववमभन्र् असरहरू देिाउाँदछ। फोर्मा 
AirNow एप डाउर्लोड गर्न अको पषृ्ठमा भएको क्यूआर कोड स्क्यार् गरु्नहोस ्र एक्युआई जााँच गरु्नहोस।् 

• प्रदषूणको कहहले र कहाँ कम हुन्र् भन्ने आिारमा योजना बनाउनुहोस।् बादहर प्रदषुणको स्तर अस्वस्थकर 
हुाँदा हावा सफा र्भएसम्म घरबादहरका गततववधिहरूमा दढलाइ गरु्नहोस ्वा गततववधिलाई घरमभत्र सारु्नहोस।् 

 

डढेलोबाट हावा िुवाँयुक्त भएमा यी सुझावहरू पालना िरेर आफ्ना लागि जोखखम कम िनुछहोस:् 
 

िनुछहोस:् 

• िुवााँ बादहरै रहोस ्भर्ेर कारको 
एसीलाई पुर्: सकुन लेटमा सटे गर्ुनहोस।् 

• आफ्र्ो घरका झ्याल ढोकाहरू बन्द 
गर्ुनहोस।् 

• HEPA A फफल्टर भएको र ओजोर् 
उत्पन्र् र्गर्े पोटेबल एयर क्क्लर्र 
प्रयोग गर्ुनहोस।् 

• घर बादहर जारु्परे् भएमा एर्-९५ 
मास्क प्रयोग गरु्नहोस।् 

निनुछहोस:् 

• घरबादहर िेलकुद वा व्यायाम र्गर्ुनहोस।् 
• भ्याक्युम र्गर्ुनहोस ्(यसले िूलो फैलाउर् सक्छ)। 
• हावामा कणहरू थवपर्े हुर्ाले िारे्कुराहरू 
भुट्रे् वा ब्रोइल गर्े र्गरु्नहोस।् 

• फायरप्लेस वा ग्यास स्टोभ प्रयोग र् गर्ुनहोस।् 
• िुमपार् र्गरु्नहोस।् 

स्वस्थ हावा र जलवायुमा योिदान पुर् याउने तररकाहरू 

• सम्भव भएसम्म हहँड्नुहोस,् साइकल, वा सावछजननक यातायात प्रयोि िनुछहोस।् 
• आफ्र्ो कार प्रयोग गदान चाहहनेभन्दा बहढ समयमा यविकै अन िरेर नर्ाड्नुहोस।् 
• एलईडी बत्ती र ऊजान बचत गर्े उपकरणहरू प्रयोग गरेर जीवाश्म इन्िन खपत घटाउनुहोस,् ऊजान प्रयोग कम गर्न आफ्र्ो 
घरलाई मौसम अर्ुकूल बर्ाउर्ुहोस,् र सौयन जस्तै र्वीकरणीय ऊजान प्रयोग गर्ुनहोस।् तर्:शुल्क घर ऊजान मूल्याङ्कर् र ववत्तीय 
ववकल्पहरू बारे थाहा पाउर् मास सभेलाई ८६६-५२७-७२८३ मा सम्पकन  गर्ुनहोस।् www.masssave.com/en/residential 

मा थप जान्र्ुहोस।्  

• मासुको सट्टा बोटबबरुवामा आिाररत प्रशस्त खानेकुराहरू सहहत स्वस्थ, सन्तुललत आहार खानुहोस।् खानाबाट हुने 
फोहोर कम िनुछहोस ्र ततर्लाई फ्यााँक्रु्को सट्टा कम्पोस्ट बनाउने बारे ववचार िनुछहोस।् 
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मा जार्ुहोस,् वा क्युआर कोड स्क्यार् गर्ुनहोस।् 

http://www.challiance.org/hypertension

