
সাঁতার সুরক্া পরামর্শ

কখন�ো একো সোঁতোর কোটনে� �ো।

NYC স্াস্থ্য সসকত কম্শসূচি (Health Beach Program) এর থেকক NYC সমদু্র সসকত পরামর্শ এবং বকধের চবষক়ে 
আপকেকের জনথ্য 55676 নম্বকর BEACH চিকে থেক্সে করুন।

ঝঁুকক এক়িন়ে চলু� এেং ক�রোপদ থোকু�।

প্রভোেোধী� অেস্ো়ে সোঁতোর কোটনে� �ো।

স্োনতর জ�্য সতক্ক  থোকু�।

সোঁতোর কোটনত কিখু�।

শুধুমাত্র িাইফগাে্শ  উপচস্ত োকা অবস্া়ে মকনানীত এিাকা়ে সাঁতার কােুন। িাইফগাে্শ  উপচস্ত োককিও চরশুকের সাঁতার কাোর 

সম়ে বড়কের সব্শো তাকের বাচ্াকের তোরচক করা উচিত। বদ্ধ সসকত এিাকা়ে বা জিার়ে থেমন উপসাগর বা নেীকত সাঁতার 

কােকবন না। NYC Parks সসকতগুচি থমকমাচর়োি থে উইকএন্ড থেকক থিবার থে উইকএন্ড পে্শন্ত প্রচতচেন সকাি 10 ো থেকক 

সধেথ্যা 6 ো পে্শন্ত থোিা। NYC Parks আউেকোর পুিগুচি 29 জনু বহৃস্পচতবার থেকক প্রচতচেন থোিা ।

6.23 Bengali

েুকব োও়োর ঘেনার জনথ্য আপৎকািীন চবভাকগ (এমাকজ্শ চসি চেপাে্শ কমন্ট) োও়োর িারটির মকধথ্য প্রা়ে একটি হি চককরার ও 
প্রাপ্তব়েস্ককের মকধথ্য অথ্যািককাহকির বথ্যবহার জচড়ত। আপচন েচে অথ্যািককাহি বা মােক বথ্যবহার ককরন, তকব সাঁতার কােকবন না এবং 
সাঁতার কাো চরশুকের তোরচক করকবন না।

অনমুচত থপকি তকবই ঝাঁপ চেন, স্াস-প্রশ্াস আেকক রাোর প্রচতকোচগতা এচড়ক়ে িিনু, আপনার পকক্ েতো সম্ভব ততোই সাঁতার 

কােুন, োঙাকনা সকি চিহ্নগুচি থমকন িিনু, জি পান করুন এবং সানচ্রিন িাগান।

সাঁতার এবং জি/পাচন সুরক্ার থমৌচিক েক্তাগুচি চরেুন। NYC Parks সারা বছর চবনামকূিথ্য সাঁতার থরোর ক্াস প্রোন ককর। 

থরচজক্রেরন সহ িান্শ েু সুইম সম্পকক্শ  আরও তকেথ্যর জনথ্য, nycgovparks.org থেেুন এবং “learn to swim” (সোঁতোর 

কোটনত কিখু�) সাি্শ  করুন, অেবা 311 নম্বকর কি করুন।

উত্াি নেী থমাহনার থ্াতগুচি (চরপ কাকরন্টস) পাচনর িথ্যাকনি ো দ্রুত তীর থেকক েকূর সকর ো়ে। আপচন েচে থ্াকত আেকা পকড়ন, 
তকব রান্ত োকুন এবং থ্াত থেকক েকূর না োও়ো পে্শন্ত তীকরর সমান্তরাকি সাঁতার কােুন, তারপকর সমদু্র সসককতর চেকক সাঁতার থককে 

চফরুন। স্োনতর কেপরীনত সরোসকর সোঁতোর কোটনে� �ো। 

http://nycgovparks.org

