
কাদের বিপদের আশঙ্া রদেদে তা 
জাননু।
অস্বাভবাবিক গরমের কবারমে বকছু েবানমুের েম্যে স্বাস্যেজবনত সেসযেবা দেখবা 
দেওয়বার আশঙ্বা দিবশ থবামক। অস্বাভবাবিক গরমে যবামের অসুস্ হময় পড়বার 
সম্বািনবা রময়মছ তবামের েম্যে দসই েবানমুেরবা রময়মছন যবামের কবামছ দকবামনবা 
সচল এয়বার কবডিশনবার দনই এিং:

    65 িবা তবার দিবশ িয়সী 

    হৃৎবপমডের দরবাগ, শ্বাসপ্রশ্বাসজবনত সেসযেবা, ডবায়বাবিটিস িবা শবারীবরক 
দেবাটবা ভবামির েমতবা েরুবামরবাগযে দরবামগ ভুগমছন 

    গুরুতর েবানবসক অসুস্তবা িবা বিকবাশগত অক্ষেতবা আমছ

    শরীমরর স্বাভবাবিক তবাপেবাত্বা ্মর রবাখবার ক্ষেতবামক প্রভবাবিত কমর 
এেন ওেু্পত্ যবারবা খবান। আপনার খাওো যেদকাদনা ধরদনর 
ওষধুপদরের বিষদে তথ্য যপদত এিং পরামশ্শ বনদত আপনার 
ডাক্াদরর সদগে কথা িদে বনন।

    অতযেব্ক েবাত্বায় েবােক দসিন িবা েেযেপবান যবারবা কমরন 

    সবােবাবজকভবামি বিবছিন্ন, যবাতবায়বাত করবার দতেন সবা্যে দনই িবা িবাবড় দছমড় দির হময় আসবার সবা্যে দনই এেন েবানেুজন

পবরবথিবত বনেন্ত্রদে আনার 
জন্য বনদে্শ বশকা

অস্বাভবাবিক গরে

ি্যবক্বিদশষ এিং 
পবরিার

তবাপেবাত্বা এিং আর্দ্রতবার বেবলত অিস্বা অথদ্রবাৎ তবাপেবাত্বার সূচক একবেমনর জনযে 100°F এর দিবশ িবা েইু িবা তবার দিবশ বেমনর জনযে 95°F এর দিবশ 
হমল তবাপেবাত্বাজবনত জরুবর অিস্বা দেখবা দেয়। তমি, গরমের কবারমে হওয়বা অসুস্তবা এিং েতুৃযে কে তবাপেবাত্বামতও ঘটমত পবামর। বনউ ইয়কদ্র  শহমর, 
উত্বামপর কবারমে হওয়বা অব্কবাংশ েতুৃযে গরে িবাবড়র বভতমরই হময় থবামক। গরমের কবারমে হওয়বা অসুস্তবার লক্ষেগুবল হল গরে, শুকমনবা ত্বক িবা ঠবাডিবা, 
চটচমট ত্বক; ববি্বাগ্রস্তবা; বচত্বিভ্রে; অসবাড় হময় যবাওয়বা; িবে িবে ভবাি িবা িবে; শ্বাস কষ্ট; দ্রুত, দজবামর হৃৎস্পন্দন; েিুদ্রলতবা; িবা েবাথবা দঘবারবা।

সাহাদে্যর জন্য হাত িাড়ান।
    আপনবার িবা আপনবার পবরবচত কবারও গরমের কবারমে অসুস্তবা দেখবা বেমল, 911 নম্বমর কল করুন িবা হবাসপবাতবামল যবান।

    অসুস্ হময় পড়বার আশঙ্বা রময়মছ এেন প্রবতমিশী, িনু্িবান্ি এিং আত্ীয়মের খরি রবাখুন এিং তবামের দকবামনবা শীতল জবায়গবা 
খুমঁজ বনমত সহবায়তবা করুন।

সাধারে বনদে্শ বশকা

  বিশ্বস্ত জােগা যথদকই স্াথি্য সংক্ান্ত 
তথ্যসমহূ বনন (nyc.gov, cdc.gov  
এিং 311)।

  জরুবর অিথিার বিষদে তথ্য যপদত 
Notify NYC (NYC সবূিত করুন) 
এর জন্য সাইন আপ করুন।

  আপবন বনদজ িা আপনার পবরবিত 
যকউ এই পবরবথিবতর কারদে 
অসহাে যিাধ করদে িা পবরবথিবত 
সামাে বেদত সহােতা োগদে, 
আপনার বনদজর ভাষাে বিনামদূে্য 
সহােতা যপদত lifenet.nyc এ 
োন।

  জরুবর অিথিাে, সিসমদে 911 
নম্বদর য�ান করুন। 
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বনদজদক ঠান্া রাখুন।
    আপনবার এয়বার কবডিশনবার থবাকমল, বনমজমক ঠবাডিবা রবাখমত এিং শবতি সবাশ্রয় করমত তবামক 78°F এ দসট করুন। িবাবড়র িবাইমর 

গরে হমল, বভতমর গরমের েবাত্বা আমরবা দিমড় যবামি!

    আপনবার এয়বার কবডিশবনং নবা থবাকমল: 

     লবাইমরেবর, শবপং েল িবা কুবলং দসন্বামরর েতন দকবামনবা সবািদ্রজনীন স্বামন যবান। এয়বার কবডিশন অিস্বায় কময়ক ঘণ্বার 
জনযে থবাকমলও আপবন বনমজর শরীরমক অমপক্ষবাকৃত ঠবাডিবা রবাখমত পবারমিন। আপনবার কবামছবপমঠর দকবামনবা কুবলং 
দসন্বার খুমঁজ বনমত 311 নম্বমর দ�বান করুন।

      শরীর ঠবাডিবা করমত হবালকবা গরে জমল একটু স্বান কমর বনন। (আপবন ঠবাডিবা জল িযেিহবার করমল, তবাপেবাত্বার আচেকবা 
পবরিতদ্র মনর কবারমে আপবন অসুস্ হময় পড়মত পবামরন িবা আপনবার েবাথবা বিেবিে করমত পবামর।)

    সূযদ্র দথমক িবাঁচমত জবানবালবার খড়খবড় িবা পেদ্র বা টবাবিময় রবাখুন।

     আপবন Home Energy Assistance Program এর পক্ষ দথমক ঠবাডিবা থবাকবার িযেিস্বা দপমত বিমিবচত হমত পবামরন, 
যবা যবারবা আয় জবনত আিশযেকতবা পূরে করমছন তবামের বিনবােমূলযে এয়বার কবডিশনবার এিং তবা লবাবগময় দেওয়বা পবরমেিবা 
দেয়। আমরবা তমথযের জনযে 311 নম্বমর দ�বান করুন।

    আপবন তৃষ্বাতদ্র  নবা হমলও প্রচুর পবরেবামে জল পবান করুন। 

    েে িবা কযেবাব�ন যুতি পবানীয় র্িযে পবান করবা এবড়ময় চলনু।

িাইদর থাকার সমদে বনরাপদে থাকুন।
    প্রবত 15 বেবনমট জল পবান করুন। 

    ছবায়বায় থবাকুন এিং সরবাসবর সূযদ্রবামলবাক দপৌঁছবায় নবা এেন জবায়গবায় থবাকুন।

    ছবায়বায় ঢবাকবা িবা এয়বার কবডিশন জবায়গবায় েবামিেম্যেই বিশ্রবাে বনময় বনন।

    হবালকবা ওজমনর, হবালকবা রমির এিং বঢমলঢবালবা জবােবাকবাপড় পড়ুন।

    েখু ও েবাথবামক সুরবক্ষত রবাখমত টুবপ পমর থবাকুন।

    SPF 15 িবা তবার দিবশ শবতির সবানব্রিন িযেিহবার করুন। 

    কবাজকেদ্র এমকিবামরর সকবামলর বেমক এিং সন্যেবার পমরর বেমক দসমর বনন।
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Know who is at risk.
Some people are at greater risk for health problems 
from extreme heat. People most likely to be affected 
by extreme heat include those who do not have a 
working air conditioner AND:

    Are 65 or older 

    Suffer from chronic medical problems such as 
heart disease, breathing problems, diabetes  
or obesity 

    Have serious mental illness or  
developmental disabilities

    Take medications that affect the body’s ability to 
maintain a normal temperature. Check with your 
doctor for information and advice about any 
medicines you may be taking.

    Use drugs or drink heavily 

    Are socially isolated, have limited mobility or are unable to leave the house

RESPONSE GUIDE
EXTREME HEAT

INDIVIDUALS 
& FAMILIES

A heat emergency is triggered when the heat index, a measure combining temperature and humidity, 
is above 100°F for one day or above 95°F for two or more days. However, heat-related illness and 
death can occur at lower temperatures. In New York City, most heat-related deaths happen inside hot 
homes. Symptoms of heat illness include hot, dry skin OR cold, clammy skin; confusion; hallucinations; 
unresponsiveness; nausea or vomiting; trouble breathing; rapid, strong pulse; weakness; or dizziness.

Reach out.
    If you or someone you know has symptoms of heat illness, call 911 or go to a hospital.

    Check on neighbors, friends and relatives who may be at risk and help them find a  
cool place.

GENERAL GUIDELINES

  Get health information 
from credible sources  
(nyc.gov, cdc.gov and 311).

  Sign up for Notify NYC 
for information about 
emergency events.

  If you or anyone you know 
feels overwhelmed or 
needs help coping, visit 
lifenet.nyc for free help in 
your language.

  In an emergency, always 
call 911. 
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Stay cool.
    If you have an air conditioner, set it to 78°F to stay cool and save energy. When it is hot 

outside, it can be even hotter inside!

    If you do not have air conditioning: 

     Go to a public place like a library, mall or cooling center. Even a few hours in an  
air-conditioned environment can help you stay cooler. Call 311 to find a cooling  
center near you.

      Take a shower with lukewarm water to cool off. (If you use cold water, the sudden 
temperature change could make you dizzy or sick.)

    Close shades or curtains to block the sun.

     You may qualify for cooling assistance from the Home Energy Assistance Program, 
which provides free air conditioners and installation services for people who meet 
income requirements. Call 311 for more information.

    Drink plenty of water, even if you are not thirsty.  

    Avoid drinks with alcohol or caffeine.

Be safe outdoors.
    Drink water every 15 minutes. 

    Stay in the shade and out of direct sunlight.

    Take frequent rest breaks in shaded or air-conditioned areas.

    Wear lightweight, light-colored and loose-fitting clothing.

    Wear a hat to protect your face and head.

    Use sunscreen with SPF 15 or higher. 

    Limit activity to early morning and late evening.
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