
•	 65 বাা তাার বে�শি� বয়সীী হন।
•	 বাাইরে� অনে�ক সময় কাাটাান।
•	 আপনাার যদি� হৃদরো�োগ, ডাায়াাবে�টি�স, স্থূূ��লতাা, 

ফুুসফুুসে�র রো�োগ বাা কি�ডনি� রো�োগে�র মতো�ো 
কো�োনো�ো দীীর্ঘ ঘস্থাায়ীী অসুুস্থতাা থাাকে�। 

•	 নি�র্দি�িষ্ট কি�ছুু ওষুুধ গ্রহণ করে�ন, যে�মন: 
ডাাই-ইউরে�টি�ক্স, অ্যাা�ন্টি�-সাাইকো�োটি�ক, 
বি�টাা-ব্লকাার বাা রক্তচাাপে�র ওষুুধ।

•	 মাাদক বাা অ্যাা�লকো�োহল ব্যযবহাার করুন।

তাাপকে� পরাাস্ত করুন
ঝঁুঁ� কি� বে�শি� যদি� আপনি�… শাান্ত ও নি�রাাপদ থাাকুু ন

•	 ঘন ঘন জল পাান করুন (অথবাা 
ইলে�ক্ট্রো�োলাাইটযুুক্ত পাানীীয় পাান করুন)।

•	 হাালকাা পো�োশাাক, টুুপি�, সাানস্ক্রি�ন।
•	 রো�োদ থে�কে� দূূরে� থাাকুুন।
•	 প্রতি� 30-45 মি�নি�ট পর পর শরীীর ঠাান্ডাা করুন 

(ছাায়াা, AC, ভে�জাা তো�োয়াালে�)।
•	 গরমে� মাাদকে�র নি�রাাপদ ব্যযবহাার: অল্প পরি�মাাণ 

দি�য়ে� শুরু করুন, একাা ব্যযবহাার করাা থে�কে� 
বি�রত থাাকুুন, পাার্কক করাা গাাড়ি�তে� ব্যযবহাার 
করবে�ন নাা। আপনি� যদি� ইনজে�কশন নে�ন, 
তাাহলে� তাাপে�র কাারণে� ফো�োলাাভাাব ও জলশূূন্যযতাা 
দে�খাা দে�য়। সবসময় ন্যাা�লো�োক্সো�োন সাাথে� রাাখুুন।

উপসর্গ গ দে�খাা দি�লে� 911 নম্বরে� ফো�োন করুন: ত্বক গরম, শুষ্ক বাা লাাল হয়ে� যাাওয়াা, দ্রুত নাাড়ি� 
স্পন্দন, বি�ভ্রাান্তি�, কথাা জড়ি�য়ে� যাাওয়াা, অথবাা অচে�তনতাা।
সাাহাায্যে�ের জন্যয অপে�ক্ষাা করাার সময়: ব্যযক্তি�টি�কে� একটি� শীীতল জাায়গাায় নি�য়ে� যাান। আইস 
প্যাা�ক, ভে�জাা তো�োয়াালে� বাা ঠাান্ডাা জল দি�য়ে� তাার শরীীর ঠাান্ডাা করুন। অচে�তন ব্যযক্তি�কে� তরল খাাবাার 
দে�বে�ন নাা।

সাাহাায্যয 
নি�ন



9th Avenue
771 9th Avenue, New York, NY 10019

প্রো�োজে�ক্টে�র আতি�থে�য়তাা
150 Richmond Terrace, SI, NY 10301

পল'স প্লে�স
114 West 14th Street, New York, NY 10011

সমাাবে�শ স্থাান
2402 Atlantic Avenue, Brooklyn, NY 11233

অলি�ভি�য়ে�রি�
257 West 30th Street, New York, NY 10001

কুু ইন্স
100-32 Atlantic Avenue, Queens, NY 11416

লি�ভিং�ং রুম
800 Barretto Street, Bronx, NY 10474

ইউনি�য়ন হল
92-32 Union Hall Street, Jamaica, NY 11433

ড্রপ ইন সে�ন্টাার সপ্তাাহে� 7 দি�ন, 24 ঘন্টাা খো�োলাা, শীীতাাতপ নি�য়ন্ত্রি�ত স্থাান যে�খাানে� শাাওয়াার, 
লন্ড্রি�, খাাবাার এবংং কে�স ম্যাা�নে�জমে�ন্ট পরি�ষে�বাা রয়ে�ছে�

নি�কটতম কে�ন্দ্র
কে�ন্দ্রে�র নাাম
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