
এই গ্রীীষ্মে� শাান্ত  
ও শীীতল থাাকুুন
গরম এবংং ভ্যাা�পসাা আবহাাওয়াা কে�বল  
অস্বস্তি�করই নয়। নি�উ ইয়র্কক  সি�টিতে� চরম 
তাাপপ্রবাাহ হল সবচে�য়ে� মাারাাত্মক ধরণে�র 
আবহাাওয়াা সংংক্রাান্ত ঘটনাা। 

প্রস্তুত থাাকুন এবংং এই গ্রীীষ্মে� নি�জে�কে�  
ও অন্যযদে�র নি�রাাপদ রাাখুুন।

তাাপজনি�ত অসুুস্থতাার লক্ষণসমূূহ
আপনাার বাা আপনাার পরি�চি�ত কাারো�োর যদি� তাাপজনি�ত অসুুস্থতাার উপসর্গগ 
দে�খাা দে�য়, তবে� সাাথে�-সাাথে� কো�োনো�ো ঠাান্ডাা জাায়গাায় যাান, অতি�রি�ক্ত পো�োশাাক 
খুুলে� ফে�লুুন এবংং প্রচুুর পাানি� পাান করুন। যদি� তাাপজনি�ত স্ট্রো�োকে�র উপসর্গগ 
দে�খাা দে�য়, তবে� 911 নম্বরে� কল করুন।

গরম, শুষ্ক ত্বক 

গরমে� ক্লাান্তি� তাাপজনি�ত স্ট্রো�োক

প্রচুুর ঘাাম হওয়াা

ঠাান্ডাা, স্যাঁঁ��তস্যাঁঁ��তে� ত্বক 

মাং�ংসপে�শীীতে� খিঁ�ঁচুুনি� 

শক্তি� কমে� যাাওয়াা

বমি�-বমি� ভাাব বাা 
কু্ষুধাা কমে� যাাওয়াা 

দ্রুত, দুরু্ববল নাাড়ি�র 
স্পন্দন

অজ্ঞাান হয়ে� যাাওয়াা বাা 
কো�োনো�ো সাাড়াা নাা দে�ওয়াা 

বমি�-বমি� ভাাব বাা 
বমি� করাা 

শ্বাাসকষ্ট 

দুরু্ববলতাা

মাাথাা ঘো�োরাা

গরমে� ক্লাান্তি� থে�কে� 
তাাপজনি�ত স্ট্রো�োক 
হতে� পাারে�।

আপৎকাালীীন চি�কি�ৎসাা 
ছাাড়াা তাাপজনি�ত স্ট্রো�োক 
মাারাাত্মক হতে� পাারে�। 

মাাথাা ব্যযথাা

মাাথাা ঘো�োরাা বাা অজ্ঞাান 
হয়ে� যাাওয়াার মতো�ো 
অনুুভূূতি� হওয়াা 

বি�ভ্রাান্তি�, অবাাস্তব জি�নি�স দে�খাা 
এবংং দি�কভ্রাান্ত হওয়াা 

দ্রুত, শক্তি�শাালীী 
নাাড়ি�র স্পন্দন



বাাইরে� থাাকাাকাালীীন ঠাান্ডাা থাাকুুন

•	 �অ্যাা�লকো�োহল, ক্যাা�ফে�ইন বাা সুুগাারযুুক্ত পাানীীয় এড়ি�য়ে� চলুুন।  

•	 �আপনাার তৃৃষ্ণাা নাা পে�লে�ও প্রচুুর পাানি� পাান করুন।  

•	 �ছাায়াায় থাাকুন।  

•	 �হাালকাা ওজনে�র পো�োশাাক এবংং টুুপি� পরুন।  

•	 �SPF 15 বাা তাার বে�শি� মাাত্রাার সাানস্ক্রি�ন ব্যযবহাার করুন। 

•	 �অতি�রি�ক্ত পরি�শ্রমে�র শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ এড়ি�য়ে� চলুুন।   

•	 �বাাইরে�র কাাজকর্মমগুলি� খুুব সকাালে� এবংং সন্ধ্যাা�র দি�কে� করুন, 
যখন রো�োদে�র তে�জ ততটাা থাাকে� নাা। 

•	 �শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রি�ত কো�োনো�ো জাায়গাায় বি�শ্রাাম নি�ন। 

 4 বছরে�র কম বয়সীী শি�শু এবংং 
60 বছর বাা তাার বে�শি� বয়সীী 
প্রাাপ্তবয়স্করাাও উচ্চ ঝঁুঁ�কি�তে� আছে�ন। 

নি�উ ইয়র্কক  সি�টিতে� নি�রাাপদ এবংং সুুস্থ 
থাাকাার বি�ষয়ে� আরও তথ্যে�ের জন্যয, 
nyc.gov/healthysummer-এ যাান 
অথবাা QR কো�োডটি স্ক্যাা�ন করুন।

আরও তথ্যে�ের জন্যয, nyc.gov/health/heat-এ যাান। 
একটি নি�উ ইয়র্কক  সি�টিতে� ঠাান্ডাা থাাকাার বি�কল্প 
ব্যযবস্থাা খুঁঁ�জতে�, 311 নম্বরে� কল করুন অথবাা 
finder.nyc.gov/coolingcenters-এ যাান।  
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আপনাার তাাপজনি�ত অসুুস্থতাার ঝঁুঁ�কি�  
বে�শি� থাাকে� যদি� আপনি�: 

•	 �অতি�রি�ক্ত মদ্যযপাান বাা মাাদক ব্যযবহাার করে�ন  

•	 �শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রণ ব্যযবস্থাা ব্যযবহাারে�র সুুযো�োগ নাা পাান  

•	 �হৃদরো�োগ, মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বাা চি�ন্তাাভাাবনাা সম্পর্কি�িত  কো�োনো�ো  
সমস্যাা�, অথবাা ডাায়াাবে�টিসে�র মতো�ো কো�োনো�ো দীীর্ঘঘস্থাায়ীী  
স্বাাস্থ্যযগত সমস্যাা� থাাকে�  

•	 �এমন ওষুধু খাান যাা আপনাার শরীীরকে� ঠাান্ডাা রাাখাা কঠিন করে� তো�োলে�, 
যে�মন মূতূ্রবর্ধধক এবংং কি�ছুু মাানসি�ক অবসাাদ কমাানো�োর ও রক্তচাাপে�র ওষুধু 

•	 �চলাাফে�রাার ক্ষমতাা সীীমি�ত হয়  

•	 �গর্ভভবতী ী হন

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=staycool&utm_campaign=healthysummer
https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
https://finder.nyc.gov/coolingcenters/

