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মঙ্গলবাার বাধুবাার

কুুলিংলং কেকুন্দ্রগুলিংল কে�ালা আছে�

বাহৃস্পতি�বাার শুক্রবাার শনি�বাার

যখন তাাপমাাত্রাা 82 ডি�গ্রি� ফাারে�নহাাইট বাা তাা� উপরে� 
পৌঁপঁ�রে� যায় তাখন এটিট তাাপজনিনতা অসুুস্থতাা, স্ট্রো�াক এবাং 
এমাননিক মাৃতুা�� কা�ণ হারেতা পারে�

�ীরে�� প্রখ� তাাপ পৌঁ�রেক নিন�াপত্তাা
82°F গরছেমর 

নি�� 

আপ�ার �াপ কেমাকুানিবালা পনিরকুল্প�া 
সক্রিক্রয় কুরু�

80°F
কেসামবাার

তাাপ সুতাকক তাা
কমাপরে� টানা দুু’নিদুরেন� 
জন� তাাপমাাত্রাা� সূুচক 95 
ডি�গ্রি� ফাারে�নহাাইরেট� উপরে� 
�াকা� পূবাকাভাাসু �াকরে� 
বাা পৌঁয পৌঁকানও সুমায়কারে�� 
জন� তাাপমাাত্রাা 100 ডি�গ্রি� 
ফাারে�নহাাইরেট� উপরে� �াকরে� 
তাাপ সুতাকক তাা জানি� ক�া হায় ।

শী�া�প নি�য়ন্ত্রকু যন্ত্র  
জীীবা� বাা�চাায়

নিনউ ইয়কক  টিসুটিটরেতা ডিহাট 
স্ট্রো�ারেক মাা�া যাওয়া 
পৌঁবাশি��ভাাগ মাানুষ বাসুবাাসু 
ক�রেতান �ীতাাতাপ নিনয়ন্ত্রক 
যন্ত্র পৌঁনই এমান বাাডি�রেতা।

 z একটিট �ীতা� �ীতাাতাপ নিনয়নিন্ত্রতা (AC)অভা�ন্ত�ীণ স্থান সুন্ধাান করুন।
 z স্বাাভাানিবারেক� পৌঁচরেয় পৌঁবাশি�পানিন পান করে� নিনরেজরেক আর্দ্রক  �াখুন।
 z সুকা� 11 টা পৌঁ�রেক নিবাকা� 4 টা পযকন্ত ঘরে�� বাাইরে� করে�া� পনি�শ্ররেমা� 

কাযকক�াপ এডি�রেয় চ�ুন।
 z হাা�কা �রে��, ডি�রে��া�া পৌঁপা�াক পরুন।
 z আপনা� এটিসু 78°F বাা “পৌঁ�া কু�” এ পৌঁসুট করুন।

 z বাাডি�রেতা এটিসু আরে� এমান পৌঁকানও বানু্ধা বাা আত্মীীয়� বাাসুায় পৌঁবা�ারেতা যান।
 z কুলিং�ং পৌঁসুন্টাারে� যান।
 z আর্দ্রক  �াকুন!
 z �াণ্ডাা পানিনরেতা পৌঁগাসু� করুন ।
 z পৌঁ�াদু পৌঁ�রেক দূুরে� �াকরেতা আপনা� ঘরে�� পদুক াগুরে�া বান্ধা �াখুন।
 z আপনা� ঘরে�� চু�া বাা ওরেভান বা�বাহাা� সুীনিমাতা �াখুন।

আপ�ার যনি� এক্রিস �া থাাছেকু �ছেবা এ�াছে� নিকু�ু অভ্যযন্তরীণ সরুক্ষাা পরামশশ রছেয়ছে�: 

কুা�াকুাতি� কেকুা�ও কুুলিংলং কেসন্টাার কে�ই? �রন্থাাগা�, পৌঁদুাকান, পাকক , জাদুুঘ�, পু� বাা কনিমাউনিনটিট পৌঁসুন্টাারে�� 
মারেতাা �ীতা� জায়গাগুলিং� ঘুরে� পৌঁদুখুন।

 গুরুত্বপণূশ পরামশশ

তাপ সূচক
– বাাতাসেসর তাপমাাত্রাার সাসে� আর্দ্ররতা মিমালি�ত হসে� তাপমাাত্রাার 
অনুুভূূমিত কেকমানু হয়।  

দুাবাদুারেহা� সুমায়রে�খা� উদুাহা�ণ



�ীতাাতাপ নিনয়ন্ত্রণ বা�বাস্থা �া�াই পৌঁয সুক� পৌঁ�াক বাাডি�রেতা আরে�ন এবাং 
নিনম্নলিং�শিখতাগুলিং�� মারে�� যনিদু পৌঁকারেনাটিট পৌঁ�রেক �ারেক:

আপ�ার এলাকুায় বাা সম্প্র�াছেয় কেকু ঝুুঁ� নিকুছে� রছেয়ছে� �া জীা��ু

মা�ক্রিসকু স্বাাস্থ্যয উরে�গ এবাং নিবাষণ্নতাা - স্মৃৃনিতাভ্রংং�  
নি�ৎরেজাফ্রে�নিনয়া - পৌঁন�ার্দ্রবা� অপবা�বাহাা�

�ীর্ঘশস্থ্যায়ী শারীনিরকু 
সমসযা 

উচ্চ �ক্তচাপ - হাাটক  অ�াটাক 
�ায়ারেবাটিটসু - COPD - হাা�পানিন

�াপ-ঝুুঁ� নিকুপণূশ 
জী�ছেগাষ্ঠীী

শি�শু এবাং বাাচ্চা - গভাক বাতাী না�ী
বায়� বা�টিক্ত - সুীনিমাতা চ�ারেফা�া ক�রেতা পা�া বা�টিক্ত

দুীঘকস্থায়ী �া�ীনি�ক সুমাসু�া� জন� 
নিক�ু ওষু� আপনারেক বাাইরে�� 
তাাপমাাত্রাা� পনি�বাতাক ন বুাঝরেতা এবাং  
প্রনিতাটি�য়া জানারেতা কমা সু�মা 
করে� পৌঁতাারে� এবাং  আপনারেক দ্রুতা 
পানিন�ূন� ক�রেবা।  

         �াপজীনি�� ক্লাাক্রিন্ত এবাং তিহট স্ট্রো�াছেকুর লক্ষাণগুলিংল সম্পছেকুশ  স�কুশ  থাাকুু�

 z অজ্ঞাান বাা মাা�া পৌঁঘা�া
 z অতা�নি�ক ঘামা 
 z ফা�াকারে�, চটচরেট ত্বক 
 z বানিমা বানিমা ভাাবা
 z দ্রুতা, দুুবাক� নাডি�� স্পন্দন
 z পৌঁপ�ী শিখ�চুনিন বাা বা�া��া

�াপজীনি�� ক্লাাক্রিন্ত
 z প্রচণ্ডা মাা�াবা��া
 z পৌঁকান ঘামা হারে� না
 z ��ীরে� উচ্চ তাাপমাাত্রাা 
 z বানিমা বানিমা ভাাবা এবাং বানিমা 
 z দ্রুতা, তাীব্র নাডি�� স্পন্দন
 z নিবাভ্রংাটিন্ত, দুটৃি�ভ্রংমা বাা পৌঁচতানা হ্রাাসু

911 কুল কুরু�। সাাহাায্যয নাা আসাা পয্যযন্ত 
ব্যযক্তি�কে� শীীতল �রাারা জনায তাত্ক্ষক্তি�� 
পদকেক্ষপ নিনানা।

ডিহাট স্ট্রো�াক একটিট প্রাণঘাতাী জরুনি� অবাস্থা। যনিদু আপনিন পৌঁকানও ��ণ পৌঁদুখরেতা পান তারেবা অনিবা�রে� ডিচনিকৎসুা পৌঁসুবাা নিনন।

- এ�ক্তি� শীীতল, শীীতাতপ নিনায়নি�ত জায়গাায় য্যানা।
- সাম্পূ�ূয সাকে�তনা হাকেল পানিনা (ইকেলক্ট্রো�ালাই�সা) পানা �রুনা।
- এ�ক্তি� ঠাাণ্ডাা গোগাাসাল নিনানা ব্যা এ�ক্তি� ব্যরাফ ব্যযাগা ব্যা ঠাাণ্ডাা 
গোতায়াকেল ব্যযব্যহাারা �রুনা।

�থাযভ্যান্ডাার তথ্যয-উপাকে�রা সারাঞ্জাামগুলিল (তাপ দুব্যযলতা সা�ূ�, 
পনিরাকেব্যশীগাত নাযায়নিব্য�ারা মানাচি�ত্র) এব্যং প্র�ারা-প্র�ারা�া 
ও পনিরা�ল্পনাারা সারাঞ্জাামগুলিল গো�া�জারা জনায গোদ�নুা 
climate.cityofnewyork.us এই ওকেয়ব্যসাাই�ক্তি�। 

কীী কীরতে� হতে�

�ীরে�� প্রখ� তাাপ পৌঁ�রেক নিন�াপত্তাা

তিহট স্ট্রো�াকু

কীী কীরতে� হতে�



বাাইরে�� কমাকসূুডিচগুলিং� চ�াকা�ীন সুমারেয় আপনা� সুম্প্রদুায়রেক সুু�টি�তা �াখরেতা, 
আবাহাাওয়া পযকরেবা�ণ করুন এবাং আপনা� তাাপ সুু��া পনি�কল্পনা� জন� এই 
প�ামা�কগুলিং� নিদুরেয় “উত্তাাপরেক প�ানিজতা করুন”:

অনুষ্ঠাানটিট নিক ঘাসু, মায়�া, বাালিং�� উপরে� হারেবা? 
নানিক লিংপচ বাা টিসুরেমারেন্টা� উপরে� হারেবা?

এই গ�রেমা কীভাারেবা একটিট অনুষ্ঠাারেন�  
পনি�কল্পনা ক�রেবান 

কাালো�া পি�চ, �াথর বাা খো�ায়াা দি�লোয়া 
বাা�ধাালো�া রাস্তাার উ�দিরভাাগ তাা�মাাত্রাা 
বাাড়াায়া এবাং সন্ধ্যাাায়া তাা� ধালোর রালো�।

ঐ অনুষ্ঠাারেন নিক নাচ, পৌঁদুঁ�ারেদুঁডি� ইতা�ানিদু হারেবা?  
নানিক পানিননিভানিত্তাক কাযক�মা চ�রেবা?

শাারীদিরকা ক্রি�য়াাকা�া� 
তাা�জদি�তা অসসু্থতাার ঝুুঁ� দিকা 
বাাড়াায়া।

 z আর্দ্রক  �াকুন এবাং উপডিস্থতারেদু� নিবানামূারে�� পানিন সু�বা�াহা করুন।  
 z দুীঘক সুমায় সু�াসুনি� তাারেপ� সুংস্পরে�ক �াকা� সুমায় বা�ায়ামা বাা �া�ীনি�ক টি�য়াক�াপ সুীমাাবাদ্ধ 

করুন। 
 z �ায়াযুক্ত এ�াকায় বাা �ীতাাতাপ নিনয়নিন্ত্রতা জায়গায় ঘন ঘন নিবা�নিতা নিনন। 
 z �ায়া পৌঁদুওয়া� জন� তাা�বুা বা�বাহাা� করুন, পা�াপাশি� �ীতা� হারেতা সুহাায়তাা ক�া� জন� পানিন� 

ঝাপটা পৌঁদুয়া� যন্ত্র বা�বাহাা� করুন।

অনুষ্ঠাান চ�াকা�ীন

 আপ�ার �াপ কেথাছেকু সরুক্ষাা কুমশ পনিরকুল্প�ায় নি�ম্নলিংলখি�� নিবাষয়গুলিংল অন্তভু্যশ ক্ত কুরু�:

পছূেবাশ:
 z সমাাতে�রতে�াগ্যয সদসযতেদর �� �াড়াা�াড়িড়া সম্ভ� গৃ্যহ জ্বাালাানি� সহায়�া কীমামসূড়ি� (HEAP)-র ��য আতে�দ� কীরতে� উৎসাড়িহ� 

কীরু�। 
 z �াপ�নি�� অসুস্থ�ার লাক্ষণগুলিলা সম্পতেকীম  আপ�ার সম্প্রদাতেয়র সদসযতেদর প্রশি�ক্ষণ নিদ�।  
 z আপ�ার সম্প্রদাতেয়র �াপ�নি�� অসুস্থ�ার ঝুুঁ� নিকী কীমাাতে� �ী�লা স্থা�গুলিলার একীটি� পাড়াা-নি�নি�কী মাা�ড়ি�ত্র তৈ�নির কীরু�।
 z আপ�ার সম্প্রদায়তেকী ছাায়া দেদওয়ার ��য গ্যাছা লাাগ্যা�।
 z �াইতেরর টি�য়াকীলাাপগুলিলা সকীালা এ�ং সন্ধ্যাযায় কীরু�। 

চালাকুালী� সমছেয়:
 z প্রনি�তে��ী, পনির�ার এ�ং �নু্ধ্যাতেদর উপর ��র রাখুু�।
 z সম্প্রদাতেয়র সদসযতেদর ��য একীটি� �ী�লা স্থা� সর�রাহ কীরু�।
 z পু�রায় �য�হারতে�াগ্যয পানি�র দে�া�লা, ঠাান্ডাা পযাকী, সা�নি�� দে�ায়াতেলা এ�ং ইতেলাক্ট্রো�ালাাই� পযাতেকী�গুলিলা নি��রণ কীরু�।
 z �রীর ঠাাণ্ডাা রাখুতে� পানি� �া�ীয় �াকীস�নি� এ�ং ফলা খুা�। 

�ীরে�� প্রখ� তাাপ পৌঁ�রেক সুু��া 


