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মঙ্গলবাার বুধুবাার

কুুলিং�ং কে�ন্দ্রগুলি� খো�োলাা আছে�

বৃহৃস্পতি�বাার শুক্রবাার শনি�বাার

যখন তাাপমাাত্রাা 82 ডি�গ্রি� ফাারে�নহাাইট বাা তাার উপরে� 
পৌঁ�ঁ�ছে� যাায় তখন এটি� তাাপজনি�ত অসুুস্থতাা, স্ট্রো�োক এবংং 
এমনকি� মৃৃতু্যু�র কাারণ হতে� পাারে�

গ্রীীষ্মে�র প্রখর তাাপ থে�কে� নি�রাাপত্তাা
82°F গরমে�র 

দি�ন 

আপনাার তাাপ মো�োকাাবি�লাা পরি�কল্পনাা 
সক্রি�য় করুন

80°F
সো�োমবাার

তাাপ সতর্কক তাা
কমপক্ষে� টাানাা দুু’দি�নে�র 
জন্যয তাাপমাাত্রাার সূূচক 95 
ডি�গ্রি� ফাারে�নহাাইটে�র উপরে� 
থাাকাার পূূর্বাা�ভাাস থাাকলে� 
বাা যে� কো�োনও সময়কাালে�র 
জন্যয তাাপমাাত্রাা 100 ডি�গ্রি� 
ফাারে�নহাাইটে�র উপরে� থাাকলে� 
তাাপ সতর্কক তাা জাারি� করাা হয় ।

শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রক যন্ত্র  
জীীবন বাঁঁ�চাায়

নি�উ ইয়র্কক  সি�টি�তে� হি�ট 
স্ট্রো�োকে� মাারাা যাাওয়াা 
বে�শি�রভাাগ মাানুুষ বসবাাস 
করতে�ন শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রক 
যন্ত্র নে�ই এমন বাাড়ি�তে�।

	z একটি� শীীতল শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রি�ত (AC)অভ্যযন্তরীীণ স্থাান সন্ধাান করুন।
	z স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি�পাানি� পাান করে� নি�জে�কে� আর্দ্রর  রাাখুুন।
	z সকাাল 11 টাা থে�কে� বি�কাাল 4 টাা পর্যযন্ত ঘরে�র বাাইরে� কঠো�োর পরি�শ্রমে�র 

কাার্যযকলাাপ এড়ি�য়ে� চলুুন।
	z হাালকাা রঙে�র, ঢি�লে�ঢাালাা পো�োশাাক পরুন।
	z আপনাার এসি� 78°F বাা “লো�ো কুুল” এ সে�ট করুন।

	z বাাড়ি�তে� এসি� আছে� এমন কো�োনও বন্ধু বাা আত্মীীয়র বাাসাায় বে�ড়াাতে� যাান।
	z কুুলিং�ং সে�ন্টাারে� যাান।
	z আর্দ্রর  থাাকুুন!
	z ঠাাণ্ডাা পাানি�তে� গো�োসল করুন ।
	z রো�োদ থে�কে� দূূরে� থাাকতে� আপনাার ঘরে�র পর্দাা� গুলো�ো বন্ধ রাাখুুন।
	z আপনাার ঘরে�র চুুলাা বাা ওভে�ন ব্যযবহাার সীীমি�ত রাাখুুন।

আপনাার যদি� এসি� নাা থাাকে� তবে� এখাানে� কি�ছু অভ্যযন্তরীীণ সুরুক্ষাা পরাামর্শশ রয়ে�ছে�: 

কাাছাাকাাছি� কো�োনও কুুলিং�ং সে�ন্টাার নে�ই? গ্র্ররন্থাাগাার, দো�োকাান, পাার্কক , জাাদুুঘর, পুুল বাা কমি�উনি�টি� সে�ন্টাারে�র 
মতো�ো শীীতল জাায়গাাগুলি� ঘুুরে� দে�খুন।

 গুরুত্বপূরূ্ণণ পরাামর্শশ

তাপ সূচক
– বাাতাাসে�র তাাপমাাত্রাার সাাথে� আর্দ্ররতাা মি�লি�ত হলে� তাাপমাাত্রাার 
অনুুভূূতি� কে�মন হয়।  

দাাবদাাহে�র সময়রে�খাার উদাাহরণ



শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রণ ব্যযবস্থাা ছাাড়াাই যে� সকল লো�োক বাাড়ি�তে� আছে�ন এবংং 
নি�ম্নলি�খি�তগুলি�র মধ্যে�ে যদি� কো�োনো�োটি� থে�কে� থাাকে�:

আপনাার এলাাকাায় বাা সম্প্রদাায়ে� কে� ঝঁুঁ� কি�তে� রয়ে�ছে� তাা জাানুনু

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয উদ্বে�গ এবংং বি�ষণ্্নতাা - স্মৃৃতি�ভ্রংংশ  
স্কি�ৎজো�োফ্রে�নি�য়াা - নে�শাাদ্রব্যয অপব্যযবহাার

দীীর্ঘঘস্থাায়ীী শাারীীরি�ক 
সমস্যাা� 

উচ্চ রক্তচাাপ - হাার্টট  অ্যাা�টাাক 
ডাায়াাবে�টি�স - COPD - হাঁঁ�পাানি�

তাাপ-ঝঁুঁ� কি�পূরূ্ণণ 
জনগো�োষ্ঠীী

শি�শু এবংং বাাচ্চাা - গর্ভভবতী ী নাারীী
বয়স্ক ব্যযক্তি� - সীীমি�ত চলাাফে�রাা করতে� পাারাা ব্যযক্তি�

দীীর্ঘঘস্থাায়ীী শাারীীরি�ক সমস্যাা�র জন্যয 
কি�ছু ওষুুধ আপনাাকে� বাাইরে�র 
তাাপমাাত্রাার পরি�বর্তত ন বুুঝতে� এবংং  
প্রতি�ক্রি�য়াা জাানাাতে� কম সক্ষম 
করে� তো�োলে� এবংং  আপনাাকে� দ্রুত 
পাানি�শূন্যয করবে�।  

         তাাপজনি�ত ক্লাান্তি� এবংং হি�ট স্ট্রো�োকে�র লক্ষণগুলি� সম্পর্কে�ে  সতর্কক  থাাকুুন

	z অজ্ঞাান বাা মাাথাা ঘো�োরাা
	z অত্যযধি�ক ঘাাম 
	z ফ্যাা�কাাশে�, চটচটে� ত্বক 
	z বমি� বমি� ভাাব
	z দ্রুত, দুুর্ববল নাাড়ি�র স্পন্দন
	z পে�শীী খিঁ�ঁচুনি� বাা ব্যাা�থ্যাা�

তাাপজনি�ত ক্লাান্তি�
	z প্রচণ্ড মাাথাাব্যযথাা
	z কো�োন ঘাাম হচ্ছে� নাা
	z শরীীরে� উচ্চ তাাপমাাত্রাা 
	z বমি� বমি� ভাাব এবংং বমি� 
	z দ্রুত, তীীব্র নাাড়ি�র স্পন্দন
	z বি�ভ্রাান্তি�, দৃষৃ্টি�ভ্রম বাা চে�তনাা হ্রাাস

911 কল করুন। সাাহাায্যয নাা আসাা পর্যযন্ত 
ব্যযক্তি�কে� শীীতল করাার জন্যয তাাত্্ক্ষণি�ক 
পদক্ষে�প নি�ন।

হি�ট স্ট্রো�োক একটি� প্রাাণঘাাতীী জরুরি� অবস্থাা। যদি� আপনি� কো�োনও লক্ষণ দে�খতে� পাান তবে� অবি�লম্বে� চি�কি�ৎসাা সে�বাা নি�ন।

- একটি� শীীতল, শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রি�ত জাায়গাায় যাান।
- সম্পূরূ্ণণ সচে�তন হলে� পাানি� (ইলে�ক্ট্রো�োলাাইটস) পাান করুন।
- একটি� ঠাাণ্ডাা গো�োসল নি�ন বাা একটি� বরফ ব্যাা�গ বাা ঠাাণ্ডাা 
তো�োয়াালে� ব্যযবহাার করুন।

তথ্যযভাান্ডাার তথ্যয-উপাাত্তে�র সরঞ্জাামগুলি� (তাাপ দুুর্ববলতাা সূচূক, 
পরি�বে�শগত ন্যাা�য়বি�চাার মাানচি�ত্র) এবংং প্রচাার-প্রচাারণাা 
ও পরি�কল্পনাার সরঞ্জাামগুলি� খোঁ� �ঁজাার জন্যয দে�খুনু 
climate.cityofnewyork.us এই ওয়ে�বসাাইটটি�। 

কীী করতে� হবে�

গ্রীীষ্মে�র প্রখর তাাপ থে�কে� নি�রাাপত্তাা

হি�ট স্ট্রো�োক

কীী করতে� হবে�



বাাইরে�র কর্মমসূচি�গুলি� চলাাকাালীীন সময়ে� আপনাার সম্প্রদাায়কে� সুুরক্ষি�ত রাাখতে�, 
আবহাাওয়াা পর্যযবে�ক্ষণ করুন এবংং আপনাার তাাপ সুুরক্ষাা পরি�কল্পনাার জন্যয এই 
পরাামর্শশগুলি� দি�য়ে� “উত্তাাপকে� পরাাজি�ত করুন”:

অনুুষ্ঠাানটি� কি� ঘাাস, ময়লাা, বাালি�র উপরে� হবে�? 
নাাকি� পি�চ বাা সি�মে�ন্টে�র উপরে� হবে�?

এই গরমে� কীীভাাবে� একটি� অনুুষ্ঠাানে�র  
পরি�কল্পনাা করবে�ন 

কাালো�ো পি�চ, পাাথর বাা খো�োয়াা দি�য়ে� 
বাঁঁ�ধাানো�ো রাাস্তাার উপরি�ভাাগ তাাপমাাত্রাা 
বাাড়াায় এবংং সন্ধ্যাা�য় তাাপ ধরে� রাাখে�।

ঐ অনুুষ্ঠাানে� কি� নাাচ, দৌ�ৌড়াাদৌ�ৌড়ি� ইত্যাা�দি� হবে�?  
নাাকি� পাানি�ভি�ত্তি�ক কাার্যযক্রম চলবে�?

শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ 
তাাপজনি�ত অসুসু্থতাার ঝঁুঁ� কি� 
বাাড়াায়।

	z আর্দ্রর  থাাকুুন এবংং উপস্থি�তদে�র বি�নাামূূল্যে�ে পাানি� সরবরাাহ করুন।  
	z দীীর্ঘঘ সময় সরাাসরি� তাাপে�র সংংস্পর্শে�ে থাাকাার সময় ব্যাা�য়াাম বাা শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ সীীমাাবদ্ধ 

করুন। 
	z ছাায়াাযুুক্ত এলাাকাায় বাা শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রি�ত জাায়গাায় ঘন ঘন বি�রতি� নি�ন। 
	z ছাায়াা দে�ওয়াার জন্যয তাঁঁ�বুু ব্যযবহাার করুন, পাাশাাপাাশি� শীীতল হতে� সহাায়তাা করাার জন্যয পাানি�র 

ঝাাপটাা দে�য়াার যন্ত্র ব্যযবহাার করুন।

অনুুষ্ঠাান চলাাকাালীীন

 আপনাার তাাপ থে�কে� সুরুক্ষাা কর্মম পরি�কল্পনাায় নি�ম্নলি�খি�ত বি�ষয়গুলি� অন্তরু্ভু� ক্ত করুন:

পূরূ্বে�ে:
	z সমাাজে�রযো�োগ্যয সদস্যযদে�র যত তাাড়াাতাাড়ি� সম্ভব গৃৃহ জ্বাালাানি� সহাায়তাা কর্মমসূূচি� (HEAP)-র জন্যয আবে�দন করতে� উৎসাাহি�ত 

করুন। 
	z তাাপজনি�ত অসুুস্থতাার লক্ষণগুলি� সম্পর্কে�ে  আপনাার সম্প্রদাায়ে�র সদস্যযদে�র প্রশি�ক্ষণ দি�ন।  
	z আপনাার সম্প্রদাায়ে�র তাাপজনি�ত অসুুস্থতাার ঝঁুঁ� কি� কমাাতে� শীীতল স্থাানগুলি�র একটি� পাাড়াা-ভি�ত্তি�ক মাানচি�ত্র তৈ�রি� করুন।
	z আপনাার সম্প্রদাায়কে� ছাায়াা দে�ওয়াার জন্যয গাাছ লাাগাান।
	z বাাইরে�র ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� সকাাল এবংং সন্ধ্যাা�য় করুন। 

চলাাকাালীীন সময়ে�:
	z প্রতি�বে�শীী, পরি�বাার এবংং বন্ধুদে�র উপর নজর রাাখুুন।
	z সম্প্রদাায়ে�র সদস্যযদে�র জন্যয একটি� শীীতল স্থাান সরবরাাহ করুন।
	z পুুনরাায় ব্যযবহাারযো�োগ্যয পাানি�র বো�োতল, ঠাান্ডাা প্যাা�ক, সাানস্ক্রি�ন তো�োয়াালে� এবংং ইলে�ক্ট্রো�োলাাইট প্যাা�কে�টগুলি� বি�তরণ করুন।
	z শরীীর ঠাাণ্ডাা রাাখতে� পাানি� জাাতীীয় শাাকসবজি� এবংং ফল খাান। 

গ্রীীষ্মে�র প্রখর তাাপ থে�কে� সুুরক্ষাা 


