
এই গ্রীীষ্মে� মাাদক 
বাা অ্যাা�লকো�োহল 
ব্যযবহাার করাার সময়  
নি�রাাপদে� থাাকুুন
চরম তাাপপ্রবাাহে�র মধ্যে�ে অ্যাা�লকো�োহল ও 
অন্যাা�ন্যয মাাদক ব্যযবহাার করলে� তাা আপনাার 
পাানি�শূূন্যযতাা, গরমজনি�ত অসুুস্থতাা, আঘাাত, 
অ্যাা�লকো�োহলজনি�ত বি�ষক্রি�য়াা, অতি�রি�ক্ত 
মাাত্রাায় মাাদক গ্রহণ এবংং এমনকি�  
মৃৃতু্যু�র ঝঁুঁ�কি� বাাড়াাতে� পাারে�।

এই গুরুত্বপূূর্ণণ পরাামর্শশগুলি� মে�নে� চলাার মাাধ্যযমে� এই 
গ্রীীষ্মে� নি�জে�কে� নি�রাাপদ রাাখুুন: 

প্রচুুর পাানি� পাান করতে� থাাকুুন।

নি�য়মি�ত পাানি� পাান করুন, এমনকি� আপনাার তৃৃষ্ণাা নাা পে�লে�ও 
এবংং বি�শে�ষ করে� যদি� আপনি� প্রচুুর ঘাামতে� থাাকে�ন।

শরীীর ঠাান্ডাা রাাখুুন।

শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রি�ত কো�োনো�ো জাায়গাায় যাান। ভে�জাা তো�োয়াালে�  
বাা ব্যাা�ন্ডাানাা দি�য়ে� নি�জে�কে� ঠাান্ডাা করুন।

আপনাার শরীীরকে� সুুরক্ষি�ত রাাখুুন।

সাানস্ক্রি�ন এবংং লি�পবাাম ব্যযবহাার করুন। টুুপি� এবংং ঢি�লে�ঢাালাা, 
হাালকাা রঙে�র পো�োশাাক পরুন।

যো�োগাাযো�োগ বজাায় রাাখুুন।

আপনি� কো�োথাায় থাাকবে�ন তাা আপনাার বি�শ্বস্ত কাাউকে� জাানি�য়ে� 
রাাখুুন। তাাদে�রকে� নি�য়মি�ত আপনাার খোঁ�ঁ�জ নি�তে� বলুুন।

আপৎকাালীীন অবস্থাায় ব্যযবস্থাা নে�ওয়াার জন্যয প্রস্তুত থাাকুুন। 

•	 �যদি� কাারো�োর চি�কি�ৎসাা সংংক্রাান্ত আপৎকাালীীন অবস্থাা (যে�মন অতি�রি�ক্ত 
মাাত্রাায় মাাদক গ্রহণ বাা তাাপজনি�ত স্ট্রো�োক) দে�খাা দে�য়, তাাৎক্ষণি�ক বি�পদে�র 
মধ্যে�ে থাাকে�ন, অথবাা নি�জে�র বাা অন্যযদে�র ক্ষতি� করাার দি�ক থে�কে� ঝঁুঁ�কি�পূূর্ণণ 
হন, তবে� 911 নম্বরে� কল করুন। 

•	 �যদি� কাারো�োর মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত সংংকট দে�খাা দে�য়, তবে� 988 নম্বরে� 
কল বাা টে�ক্সট মে�সে�জ করুন অথবাা nyc.gov/988-এ চ্যাা�ট করুন।

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/


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।

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং মাাদক ব্যযবহাারে�র বি�ষয়ে� বি�নাামূলূ্যে�ে 24/7 সহাায়তাার জন্যয, 
988 নম্বরে� কল বাা টে�ক্সট মে�সে�জ করুন অথবাা nyc.gov/988-এ চ্যাা�ট করুন। 

আরও তথ্যে�ের জন্যয, nyc.gov/alcoholanddrugs-এ যাান।

আপনি� যদি� 
অ্যাা�লকো�োহল 
পাান করে�ন: 

•	 �আপনি� কতটুুকুু ড্রিং�ংক করতে� চাান তাার 
একটি সীীমাা নি�র্ধাা�রণ করুন। 

•	 �সময় নি�য়ে� বি�রতি� দি�য়ে�-দি�য়ে� ড্রিং�ংক করুন। 

•	 �অ্যাা�লকো�োহল পাানে�র মাাঝে�-মাাঝে� পাানি�র 
মতো�ো অ্যাা�লকো�োহলমুুক্ত ড্রিং�ংক পাান করুন। 

•	 �আগে� খাাবাার খে�য়ে� নি�ন। 

•	 �মাাদকে�র সাাথে� মে�শাানো�ো এড়ি�য়ে� চলুুন। 

•	 �ন্যাা�লো�োক্সো�োন সাাথে� রাাখুুন, এটি এমন একটি 
ওষুুধ যাা ওপি�ওডে�র বে�শি� মাাত্রাার প্রভাাবকে� 
উল্টে� দি�তে� পাারে�। 

•	 �অন্যাা�ন্যয লো�োকে�দে�র সাাথে� ব্যযবহাার করুন 
এবংং পাালাা করে� ব্যযবহাার করুন। 

•	 �অল্প পরি�মাাণে� ধীীরে�-ধীীরে� পাান করুন। 
•	 �রো�োদে� বাা পাার্কক  করে� রাাখাা গাাড়ি�তে� ব্যযবহাার 
করাা এড়ি�য়ে� চলুুন। 

•	 �অ্যাা�লকো�োহলে�র সাাথে� মাাদক মে�শাানো�ো বাা 
বি�ভি�ন্ন ধরণে�র মাাদক একসাাথে� মে�শাানো�ো 
এড়ি�য়ে� চলুুন। 

•	 �আপনাার মাাদকে�র মধ্যে�ে কীী আছে� তাা 
নি�শ্চি�তভাাবে� জাানতে� কো�োনো�ো মাাদক  
পরীীক্ষাা করাার জাায়গাায় যাান বাা টে�স্ট 
স্ট্রি�প ব্যযবহাার করুন। 

আপনি� 
যদি� মাাদক 
ব্যযবহাার 
করে�ন:  

5.26 Bengali 

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=alcohol&utm_campaign=healthysummer
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page

