
তাপমাত্ার বিরূদ্ধে লড়দ্ত 
হদ্ি এক সাদ্ে

বিরাপদ োকুি

আদ্ে থেদ্ক পবরকল্পিা করুি

বিদ্েদ্ক ঠাণ্া রাখুি

আবহাওয়ার পূব ্বাভাস  
এবং খবর দেখুন।

প্রচুর পররমাণে তরল পান  
করুন এবং অরতররক্ত অ্যালণকাহল 

পান করা এর়িণয় চলুন।

রেণনর দবলা জানলার খ়িখর়ি  
এবং পে্বা বন্ধ করুন।

তাপ জরনত অসুস্থতার 
লক্ষেগুরলর দেখা যাণছে 

রকনা দখয়াল রাখুন।

রনণজর যত্ন রনন এবং 
অন্যণের প্ররত  
দখয়াল রাখুন।

আরও তণ্য্যর জন্য এখাণন দেখুন: gov.uk/ukhsa/beat-the-heat

সাতঁার কাটার সময়  
রনরাপে ্যাকুন।

সাহায্য রনন। NHS 111 
নম্বণর কল করুন বা 

আপেকালীন পরররস্থরতণত 
999 নম্বণর কল করুন।

তাপ এ়িাণত আণে দ্যণক 
পররকল্পনা করুন।

সানস্ক্রিন, একটট টুরপ এবং 
সানগ্াস পরুন।

ঘণরর রভতণর বা বাইণর, দযখাণন  
ঠান্া মণন হয় দসখাণন যান।

কাজকম ্বগুরল রেণনর অণপক্ষাকৃত 
ঠান্া সমণয় করার মণতা কণর  

সময়সূচী রনর্ ্বারে করুন।

জল রেণয় আপনার ত্বকণক 
ঠান্া রাখুন এবং র্ীর লণয় 

কাজ করুন।

োরঁ়িণয় ্যাকা োর়ির মণতা বদ্ধ 
স্থানগুরল এর়িণয় চলুন।

থকািও ঠান্া োয়োর সন্াি করুি


