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তাপমাত্রার বিরূদ্ধে লড়দ্ধত হদ্ধি এক সাদ্ধে: গরম 

আিহাওয়ায় বিরাপদ োকার উপায় 

 

ইংলযাদ্ধের জিয প্রদ্ধ াজয 

 

এই বদশাবিদ্ধদেশ  াদ্ধদর উদ্ধেদ্ধশয দদওয়া হদ্ধে 

এই দিশাদির্িেশটি গরম আবহাওযার সময কীভার্ব দিরাপি থাকর্ে হর্ব সস সম্পর্কে 

সবাইর্ক পরামশ ে সিয। 

খুব সবদশ গরম লাগর্ল সে সকউ অসুস্থ হর্য পড়র্ে পার্র। ের্ব দকছু বযক্তির গুরুের অসুস্থ 

হওযার ঝুুঁ দক সবদশ। 

এই দির্িেদশকাটি অিুসরণ করা গুরুত্বপূণ ে োর্ে আপদি গরম আবহাওযার জিয প্রস্তুে 

থাকর্ে পার্রি এবং দির্জর্ক ও আপিার বাদড়র্ক ঠান্ডা করার জিয পির্েপ দির্ে পার্রি। 

গরম আিহাওয়ায় বিরাপদ োকার জিয আপবি দ  

পদদ্ধেপগুবল বিদ্ধত পাদ্ধরি 

েদিও অর্ির্ক উষ্ণ গ্রীর্ের আবহাওযা উপর্ভাগ কর্র, গরম আবহাওযা দকছু মািুষর্ক 

অদেদরি গরম লাগা (অস্বাচ্ছন্দ্যকর রকর্মর গরম হর্য োওযা) , দিহাইর্েশি, োপ ক্লাদি 

এবং দহির্রার্কর কারর্ণ অসুস্থ কর্র েুলর্ে পার্র। 

• দির্ির উষ্ণেম সমর্য, সকাল 11 িা সথর্ক দবকাল 3 িার মর্যয সরাি সথর্ক িরূ্র 

থাকুি 

• আপদি েদি সকািও শারীদরক ক্তিযাকলাপ করর্ে োর্চ্ছি (উিাহরণস্বরূপ বযাযাম বা 

কুকুরর্ক হা ুঁিার্িা) , দির্ির এমি সমর্য এগুদল করার পদরকল্পিা করুি েখি 

আবহাওযা ঠান্ডা থার্ক সেমি সকার্ল বা সন্ধ্যায 

• সূর্ে ের মুর্খামুদখ থাকা ঘরগুদলর্ে জািালা এবং পিো বন্ধ্ কর্র আপিার বাসাটি ঠান্ডা 

রাখুি 

• েদি আপদি বাইর্র োি ের্ব উপেুি িুদপ এবং সািগ্লার্সর মর্ো উপেুি সপাশাক 

দির্য দির্জর্ক সের্ক রাখুি, ছাযা খুুঁজিু এবং সািক্তিি লাগাি 

• প্রচুর পদরমার্ণ েরল পাি করুি এবং আপিার অযালর্কাহল গ্রহর্ণর পদরমাণ সীদমে 

করুি 



• পদরবার, বনু্ধ্বান্ধ্ব এবং প্রদের্বশীর্ির উপর িজর রাখুি োর্ির অসুস্থ হওযার ঝুুঁ দক 

সবদশ এবং েদি আপদি সবদশ ঝুুঁ দকর্ে থার্কি ের্ব োর্ির আপিার জিযও একই 

কাজ করর্ে বলুি 

• উষ্ণোজদিে ক্লাদি এবং দহির্রাক হবার উপসগ েগুদল জািিু এবং আপিার বা অিয 

কারও েদি এগুদল থার্ক ের্ব কী করর্বি জািুি 

গরম আিহাওয়া এিং স্বাস্থ্য সম্পদ্ধকে আদ্ধলাচিা 

জলবাযু পদরবেের্ির কারর্ণ ইদেমর্যয েুিরার্জয উষ্ণ োপমাত্রার সটৃি হর্চ্ছ। 2002 সাল 

সথর্ক েুিরার্জয এ োবে সরকিে করা সবর্চর্য উষ্ণেম বছর ঘর্ির্ছ এবং জলুাই 2022 

সার্লর সরকর্িে প্রথমবার্রর মর্ো োপমাত্রা 40°C ছাদড়র্য সগর্ছ। এমি অিুমাি করা হর্চ্ছ 

সে 2022 সার্ল ইংলযার্ন্ড 65 বছর বা োর সবদশ বযর্সর 2,803 জি বযক্তি গরর্মর কারর্ণ মারা 

দগর্যর্ছি এবং এমি ভদবষযদ্বাণী করা হর্যর্ছ সে 2050 সার্লর মর্যয প্রদে বছর উষ্ণোজদিে 

মেুৃযর সংখযা দেিগুণ হর্ে পার্র। 

গরম আবহাওযা হািে অযািাক, সরাক, ফুসফুর্সর সমসযা এবং অিযািয সরার্গর ঝুুঁ দক বাদড়র্য 

েুলর্ে পার্র। বযস্ক বযক্তি, দশশু এবং সছাি বাচ্চার্ির গরম আবহাওযা সথর্ক অসুস্থ হওযার 

সম্ভাবিা সবদশ থার্ক কারণ োর্ির শরীর োপমাত্রা দিযন্ত্রণ করর্ে কম সেম। দচদকে্সা 

পদরদস্থদেেুি বযক্তিরাও গরম আবহাওযা জদিে প্রভার্বর ঝুুঁ দকর্ে থাকর্ে পার্রি। 

োর্পর সংস্পর্ষ ে থাকার সার্থ সংদিি অর্িকগুদল েদে প্রদের্রাযর্োগয েদি কর্যকটি 

সাযারণ পির্েপ সিওযা হয। গ্রীর্ের সময, UK সহলথ দসদকউদরটি এর্জক্তি (UKHSA) 

আবহাওযার পূব োভার্সর পাশাপাদশ সেকেো জাদর করার জিয Met অদফর্সর সার্থ দমদলে 

ভার্ব কাজ করর্ব েদি আবহাওযা এে গরম থার্ক সে এটি মািুর্ষর স্বার্স্থযর উপর কুপ্রভাব 

সফলর্ে পার্র এবং এটি দির্জর্ক এবং অিযর্ির সুরোর জিয পির্েপ দির্ে আপিার্ক 

সহাযো করর্ব। 

গরম আিহাওয়ায়  াদ্ধদর অসসু্থ্ হওয়ার ঝুুঁ বক দিবশ 

আবহাওযা গরম হর্য সগর্ল সে সকউ অসুস্থ হর্য পড়র্ে পার্র। োর্ির গুরুের অসুস্থ হওযার 

ঝুুঁ দক সবদশ োরা হর্লি: 

• 65 বছর বা োর সবদশ বযসী মািুষ (75 বছর বা োর সবদশ বযর্সর পূব েবেী দির্িেদশকা 

সথর্ক সকমি পদরবেেি হর্চ্ছ ো লে করুি) 

• 5 বছর বা োর কম বযসী দশশু এবং সছার্িা বাচ্চারা 

• স্বার্স্থযর সমসযা থাকা বযক্তিরা দবর্শষে োর্ির হার্িের সমসযা, শ্বাসকি, দির্মিদশযা, 

িাযার্বটিস, দকিদি সরাগ, পাদকেিসি সরাগ বা গদেশীলোর সমসযা রর্যর্ছ 
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• সেসব বযক্তিরা দিদিেি দকছু ওষুয গ্রহণ করর্ছি 

• গুরুের মািদসক স্বাস্থয সমসযােুি বযক্তিরা 

• োরা ইদেমর্যয অসুস্থ এবং দিহাইর্ের্িি আর্ছি (উিাহরণস্বরূপ িাযদরযা এবং বদম 

হবার ফর্ল) 

• োরা মি বা োর্গর উপর দিভেরো অিুভব কর্রি 

• োরা শারীদরকভার্ব সক্তিয এবং বাইর্র প্রচুর সময বযয কর্রি সেমি সিৌড়দবি, 

সাইদক্লস্ট এবং োরা হা ুঁর্িি 

• োরা এমি কাজ কর্রি োর জিয শারীদরক শ্রম করর্ে হয বা বাইর্র অর্িকিা সময 

কািার্ে হয 

• োরা গহৃহীিো সভাগ করর্ছি, রুে দিপার পরর্ছি এবং োরা োর্ির সসাফা 

সাফোর্রর মর্ো বসবার্সর উপকরর্ণ খাপ খাইর্য সিবার বযবস্থা করর্ে অেম বা 

োরা সহার্স্টর্ল থাকর্ছি। 

• োরা একা থার্কি এবং হযর্োবা দির্জর েত্ন দির্ে অেম 

সকািও দচদকে্সা সপশািাররা পরামশ ে িা সিওযা পে েি আপিার সমস্ত দিয োদরে ওষযু গ্রহণ 

করা চাদলর্য োওযা উদচে। আপিার েদি সকািও স্বাস্থয জদিে উর্দ্বগ থার্ক ের্ব অিুগ্রহ 

কর্র NHS 111 িম্বর্র কল করুি। দকছু ওষুয পযার্কক্তজংর্যর সস্টার্রজ দির্িেশাবলী অিুসরণ 

কর্র 25°C এর িীর্চ বা দির্জ সংরেণ করা িরকার। 

ঝুুঁ দকর্ে থাকর্ে পার্র বর্ল আপদি মর্ি কর্রি এমি সে সকািও বযক্তির সার্থ সিখা করুি 

এবং োর্ির সাহার্েযর প্রর্যাজি দকিা ো সিখুি। 

উষ্ণতাজবিত ক্লাবি এিং বহটদ্ধরাক 

োপ ক্লাদি েখি ঘর্ি েখি শরীর অদেদরি গরম হয এবং ঠান্ডা হর্ে পার্র িা। আপদি েদি 

30 দমদির্ির মর্যয ঠান্ডা হর্য োি ের্ব োপ ক্লাদির জিয সাযারণে জরুদর দচদকে্সাজদিে 

শুশ্রূষার প্রর্যাজি হয িা। আপদি েদি ঠান্ডা হওযার জিয পির্েপ িা সিি ের্ব োপ ক্লাদি 

দহির্রার্কর কারণ হর্ে পার্র। 

োপ ক্লাদির সাযারণ লেণগুদলর দিম্নরূপ:  

• ক্লাদি 

• িুব েলো 

• অজ্ঞাি অিুভব করা 

• মাথা বযথা 

• সপশীর্ে দখুঁচুদি 

• অসুস্থ সবায করা বা অসুস্থ হওযা 



• অেযি ঘাম হওযা 

• অেযি সেিা পাওযা 

দহির্রাক েখি হয েখি শরীর আর ঠান্ডা হর্ে পার্র িা এবং শরীর্রর োপমাত্রা 

দবপজ্জিকভার্ব সবদশ হর্য োয। 

দহির্রার্কর সাযারণ লেণগুদল দিম্নরূপ: 

• দবভ্রাদি 

• শারীদরক সমন্বর্যর অভাব 

• দ্রুে হৃিস্পন্দ্ি 

• দ্রুে শ্বাস সিওযা বা শ্বাসকি 

• ত্বক গরম হওযার ফর্ল ঘাম িা হওযা 

• দখুঁচুদি 

দহির্রাক একটি দচদকে্ সাগে জরুরী অবস্থা। আপদি েদি মর্ি কর্রি সে কারও দহির্রাক 

হর্যর্ছ ের্ব আপিার 999 িম্বর্র িাযাল করা উদচে এবং োরপর্র োর্ির ঠান্ডা করার সচিা 

করা উদচে। 

আপদি NHS.UK এ োপ ক্লাদি এবং দহির্রার্কর উপসগ ে সম্পর্কে আরও জাির্ে পারর্বি। 

কীভাদ্ধি ঠাো হদ্ধত হদ্ধি 

আপিার বা অিয কারও েদি োপ ক্লাদির উপসগ ে থার্ক ের্ব কীভার্ব ঠান্ডা হর্বি: 

• েুলিামূলক ঠান্ডা জাযগায োি সেমি এযারকক্তন্ডশদিং থাকা ঘর বা সকািও ছাযায 

• জযার্কি বা সমাজার মর্ো সমস্ত অপ্রর্যাজিীয সপাশাক খুর্ল সফলুি 

• ঠান্ডা পাদি পাি করুি, একটি সস্পািেস বা দরহাইর্েশি পািীয পাি করুি বা আইস-

সলাদলর মর্ো ঠান্ডা এবং পাদি সমদৃ্ধ খাবার খাি 

• উন্মুি ত্বর্ক সে বা স্পঞ্জ দির্য ঠান্ডা পাদি প্রর্যাগ করুি এবং কাপর্ড় সমাড়ার্িা 

ঠান্ডা পযাকগুদল বগর্লর িীর্চ বা ঘার্ড় রাখা হর্লও সুদবযা হর্ে পার্র 

োহর্ল আপিার ঠান্ডা হওযা শুরু করা উদচে এবং 30 দমদির্ির মর্যয আরও ভার্লা সবায করা 

উদচে। 

আপদি েদি লেণগুদল সম্পর্কে উদদ্বগ্ন হি বা সসগুদল েদি আরও খারাপ হর্চ্ছ মর্ি হয 

োহর্ল NHS 111 িম্বর্রর সার্থ সোগার্োগ কর্র দচদকে্সার পরামশ ে দিি। আপিকালীি 

পদরদস্থদের্ে, বা আপদি েদি মর্ি কর্রি সে কারও দহির্রাক হর্যর্ছ, োহর্ল 999 িম্বর্র 

িাযাল করুি। 

https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/


গরম আিহাওয়ার জিয প্রস্তুত োকুি 

গরম আবহাওযার জিয প্রস্তুে থাকার জিয এই দির্িেদশকার পরামশ েগুদল অিুসরণ করা 

গুরুত্বপূণ ে। এটি দবর্শষে গুরুত্বপূণ ে েদি আপিার গুরুের অসুস্থ হওযার ঝুুঁ দক সবদশ থার্ক। 

প্রস্তুে হবার জিয, আপদি দিম্নদলদখে কাজগুদল করর্ে পার্রি:  

• খবর শুিুি এবং আপিার স্থািীয আবহাওযার পূব োভাস জািুি োর্ে আপদি জাির্ে 

পার্রি সে কখি গরম আবহাওযা হওযা প্রেযাদশে 

• দবিুযৎ, পাদি সরবরাহ এবং পদরবহর্ির মর্ো পদরর্ষবাগুদল প্রভাদবে হওযার সম্ভাবিা 

থাকর্ল কী করা উদচে সস সম্পর্কে পরামশ েিািকারীর সার্থ আর্লাচিা করুি 

• বাযু িষূর্ণর পূব োভাস জািুি এবং পরামশ ে দিি, কারণ গরম আবহাওযায বাযু িষূণ 

আরও খারাপ হর্ে পার্র এবং হা ুঁপাদি এবং অিযািয শ্বাসকিজদিে সমসযা থাকা 

বযক্তির্ির জিয সমসযা সৃটি হর্ে পার্র 

• েখি গরম আবহাওযা আসা প্রেযাদশে হয, েখি সকাল 11 িা সথর্ক দবকাল 3 িার 

মর্যয দির্ির উষ্ণেম অংর্শ বাইর্র থাকা এড়ার্ে আপিার কাজকম েগুদলর 

পদরকল্পিা করুি 

গরম আিহাওয়াদ্ধত ভাদ্ধলা োকুি 

আবহাওযা গরম হর্ল দির্জর্ক অদেদরি গরম হওযা সথর্ক রো করার জিয এমি দকছু 

ক্তজদিস রর্যর্ছ ো আপদি করর্ে পার্রি। েদি আপিার খবু গরম লার্গ ের্ব আপিার 

শরীরর্ক গরম সথর্ক অবযাহদে দিি এবং এমি ক্তিযাকলাপগুদল করা গুরুত্বপূণ ে ো 

আপিার্ক ঠান্ডা হর্ে সহাযো করর্ব  

বিহাইদ্ধেশি প্রবতদ্ধরাধ করুি 

সারা দিি দিযদমে েরল পাি করুি, দবর্শষ কর্র েদি আপদি শারীদরকভার্ব সক্তিয থার্কি। 

আপিার প্রস্রাব েদি ফযাকার্শ খর্ড়র রর্ের মর্ো হয োহর্ল আপিার পে োপ্ত পদরমার্ণ পাি 

করা উদচে। 

পাদি এবং পােলা সস্কাযাশ বা কম চদব েেুি িুয খাওযা এক ভার্লা দবকল্প। ফর্লর রস, স্মুদি 

এবং ঠান্ডা পািীযগুদলর্ে দচদির পদরমাণ সবদশ থাকর্ে পার্র ো শরীরর্ক দিহাইর্েি কর্র। 

আপদি সে ফর্লর রস বা স্মুদি পাি কর্রি োহর্ল োর পদরমাণ সীদমে করুি এবং খািয 

োদলকাযয দচদিেুি ঠান্ডা পািীযর বির্ল দচদি-মুি বা দচদি সমশার্িা সিই এমি যরর্ির 

দবকল্পগুদল বাছুি। 

https://www.metoffice.gov.uk/
https://uk-air.defra.gov.uk/


আপদি েদি বাইর্র োর্চ্ছি োহর্ল পাদি ভদেে একটি পুিব েযবহারর্োগয সবােল দিি। 

গণপদরবহি োর্ি বা গাদড়র্ে ভ্রমর্ণর জিয অদেদরি পাদি দিি। 

অযালর্কাহর্লর শরীর্র দিহাইর্েটিং প্রভাব রর্যর্ছ, োই অযালর্কাহল মুি দবকল্পগুদল বা 

এক গ্লাস পাদির সার্থ দবকল্প অযালর্কাহলেুি পািীয চযি করা এক ভার্লা যারণা। 

আপদি েদি োপপ্রবার্হর সময উপবাস কর্রি ের্ব সরাজা রাখার আর্গ পে োপ্ত পদরমার্ণ 

হাইর্েি করার জিয পে োপ্ত পদরমার্ণ পাি করা এবং শরীর ঠান্ডা রাখা এবং দিহাইর্েশি 

প্রদের্রার্যর দির্িেদশকা অিুসরণ করা গুরুত্বপণূ ে। স্বার্স্থযর সমসযা থাকা বযক্তির্ির উপবার্সর 

আর্গ দচদকে্সার পরামশ ে সিওযা উদচে। 

আপদি NHS.UKএ দিহাইর্েশর্ির উপসগ ে ও লেণগুদল সম্পর্কে আরও েথয সপর্ে পার্রি। 

দরাদ দেদ্ধক বিদ্ধজদ্ধক রো করুি 

েুিরার্জয সরাি প্রাযশই এেিা সজারার্লা হয সে ো সাি বাি ে হওযার পর্ে ের্থি এবং 

দবর্শষে দশশুর্ির সরার্ির কারর্ণ ত্বর্কর েদে হবার ঝুুঁ দক থার্ক। 

সরাি সথর্ক দির্জর্ক রো করার জিয দিম্নদলদখে পির্েপগুদল গ্রহণ করুি: 

• সকাল 11 িা সথর্ক দবকাল 3 িার মর্যয েখি সূে ে সবর্চর্য শক্তিশালী হয, ছাযায 

থাকুি 

• হালকা, দের্লোলা, হালকা রর্ের সপাশাক পরুি, সেমি সকািও লম্বা-হাোর শািে , 

পযান্ট বা ঠাস-বুির্ির কাপড় দির্য তেদর লম্বা স্কািে 

• আপিার মুখ, সচাখ, মাথা, কাি এবং ঘাড় রো করর্ে সকািও চওড়া িুদপ পরুি 

• সূে ে সথর্ক সুরো প্রিার্ির জিয সািগ্লাস পরুি োর চারপার্শ সমাড়ার্িা বা চওড়া 

হযার্ন্ডল আর্ছ 

• অকৃপণভার্ব সািক্তিি প্রর্যাগ করুি এবং ঘি ঘি প্রর্যাগ করুি, দবর্শষে সা ুঁোর 

কািা বা সা ুঁোর কািা বা সোযার্ল দির্য সমাছার মর্ো এমি ক্তিযাকলাপগুদলর পর্র, 

োর ফর্ল এটি মুর্ছ োর্য। NHS সুপাদরশ কর্র সে এর সাি সপ্রার্িকশি ফযাক্টর (SPF) 

কমপর্ে 30 এবং এর আল্রাভার্যার্লি A (UVA) সুরোর মাত্রা 4 বা 5 স্টার হওযা 

উদচে। 

আপদি NHS.UK-এ সািক্তিি এবং সাি সসফটি সম্পর্কে আরও েথয সহ সািক্তিি কীভার্ব 

লাগার্ে হয ো জাির্ে পার্রি। 

 

https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection


কদ্ধঠার শারীবরক ক্রিয়াকলাপ সীবমত করুি 

আপদি েদি পার্রি োহর্ল দির্ির উষ্ণেম সমর্য সকাল 11 িা সথর্ক দবকাল 3 িার মর্যয 

আপদি সে পদরমাণ কর্ঠার শারীদরক ক্তিযাকলাপ কর্রি ো সীদমে করুি। আপদি েদি 

সকািও শারীদরক ক্তিযাকলাপ সেমি বযাযাম বা বাগাি করর্ে চাি োহর্ল সকার্ল বা সন্ধ্যায 

আবহাওযা েুলিামূলক ঠান্ডা হর্ল এগুদল করার পদরকল্পিা করুি। 

বাচ্চার্ির খবু গরর্মর দির্ি কর্ঠার শারীদরক ক্তিযাকলার্প অংশগ্রহণ করা উদচে িয। 

গরম ও িে জায়গা এবড়দ্ধয় চলুি 

িা ুঁদড়র্য থাকা গাদড়র মর্ো সছার্িা, বদ্ধ স্থািগুদল খুব দ্রুে দবপজ্জিকভার্ব গরম হর্ে পার্র। 

সছার্িা দশশু, বাচ্চা, বযস্ক বযক্তি এবং সপাষা প্রাণীর্ক িা ুঁদড়র্য থাকা গাদড় বা অিযািয বদ্ধ 

জাযগায সেি একা সছর্ড় িা সিওযা হয ো দিক্তিে করুি। 

পযারামু্বর্লির বা বা পশুর্চযার্র থাকা দশশুর্ির সেি সকািও পযারাসল বযবহার কর্র ছাযােুি 

করা হয ো দিক্তিে করুি। পে োপ্ত বাযু প্রবাহ সেি থার্ক ো দিক্তিে করুি, সকািও 

অদেদরি সপাশাক থাকর্ল খুর্ল সফলুি এবং সসগুদল অদেদরি গরম হর্চ্ছ দকিা ো দিক্তিে 

করার জিয দিযদমে সসগুদল পরীো করুি। আপদি NHS.UK এ আপিার দশশুর্ক সরাি 

সথর্ক সুরদেে রাখা সম্পর্কে আরও েথয সপর্ে পার্রি। 

আপিার িাসা ঠাো রাখুি 

উষ্ণের আবহাওযার সময বাসাগুদল অদেদরি গরম হর্ে পার্র এবং অস্বক্তস্তকর হর্য উঠর্ে 

পার্র, দবর্শষে েখি আপদি ঘুমার্িার সচিা করর্ছি। আপিার বাসা ঠান্ডা করার জিয 

দিম্নদলদখে পির্েপগুদল গ্রহণ করুি: 

• দির্ির সবলা সরাসদর সূর্ে ের আর্লার সংস্পর্শ ে আসা জািালাগুদলর খড়খদড় এবং পিো 

বন্ধ্ করুি 

• আপিার েদি বাইর্রর দির্কর শিার বা সশি থার্ক ের্ব সসগুদল বন্ধ্ করুি 

• বাদড়র ঠান্ডা অংর্শ োি, দবর্শষে সম্ভব হর্ল ঘুমার্িার সময 

• েখি দভের্রর সচর্য বাইর্রর বাোস ঠান্ডা মর্ি হয, জািালা খুলুি (েদি এটি করা 

দিরাপি হয), উিাহরণস্বরূপ রার্ে, এবং বাদড়র মযয দির্য বাোস প্রবাদহে করার 

সচিা করুি 

• েদি বাোর্সর োপমাত্রা 35°C এর িীর্চ থার্ক ের্ব ইর্লদিক ফযািটি বযবহার করুি 

ের্ব সসটি সরাসদর আপিার শরীর্রর দির্ক মুখ কর্র রাখর্বি িা কারণ এর ফর্ল 

দিহাইর্েশি হর্ে পার্র 

https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/


• সকািও ঘর গরম করার েন্ত্র থাকর্ল ো বন্ধ্ আর্ছ দকিা পরীো করুি 

• বযবহৃে হর্চ্ছ িা এমি এমি আর্লা এবং তবিুযদেক সরঞ্জাম বন্ধ্ করুি 

• বাইর্র ছাযায েলায ঠান্ডা মর্ি হর্ল বাইর্র োি 

উপাসিালয, স্থািীয গ্রন্থাগার বা সুপারমার্কের্ির মর্ো পাবদলক দবক্তডংগুদল আপিার বাদড়র 

সচর্য ঠান্ডা হর্ে পার্র। েদি সসগুদল কাছাকাদছ থার্ক ের্ব ঠান্ডা হওযার উপায দহসার্ব 

এগুদলর মর্যয একটির্ে পদরিশ ের্ির কথা দবর্বচিা করুি। 

সাুঁতার কাটার সময় বিরাপদ োকুি 

সুইদমং পুল, িিী, হ্রি বা সমুদ্র আবহাওযা গরম হর্ল ঠান্ডা হওযার একটি মজািার উপায 

হর্ে পার্র, ের্ব গ্রীর্ের মাসগুদল িুর্ব োওযার িুঘ েিিা বকৃ্তদ্ধর সার্থও েুি। 

দিম্নদলদখে পরামশ েগুদল সা ুঁোর কািার সময আপিার্ক দিরাপি রাখর্ে সহাযো করর্ে 

পার্র: 

• সব েিা সেকেবােো এবং দির্িেদশকার দচহ্নগুদল সিখুি 

• শুযুমাত্র লাইফগািে কভার েুি অঞ্চর্ল পাদির্ে প্রর্বশ করুি 

• অযালর্কাহল পাি করার পর্র কখিই পাদির্ে প্রর্বশ করর্বি িা 

• আপদি েদি পাদির্ে বা পাদির প্রার্ি সেমি সিৌকা চালার্িা বা মাছ যরার মর্ো 

সকািও ক্তিযাকলাপ করর্ছি ের্ব একটি সভর্স থাকার জিয সহাযক বযবস্থাপিা বা 

লাইফ জযার্কি পরুি 

• সর্চেি থাকুি সে সখালা পাদি সিখর্ে েেিা ভাবর্ছি োর সচর্য অর্িক সবদশ ঠান্ডা 

হর্ে পার্র োর ফর্ল ঠান্ডা পাদির শক লাগর্ে পার্র 

• আপিার ঠান্ডা অিুভব করা শুরু করার সার্থ সার্থ পাদি সথর্ক সবদরর্য আসুি 

• েীর্রর সার্থ সমািরালভার্ব সা ুঁোর কািুি, এর সথর্ক িরূ্রর দির্ক িয 

• সব সময অিয কারও সার্থ সা ুঁোর কাির্ে োি োর্ে আপিারা এর্ক অপরর্ক 

সাহােয করর্ে পার্রি 

• িাম বা অবস্থাি অিুসার্র একটি মর্িািীে সগাসল করার পাদির গুণমার্ির দবশি 

দববরণ অিসুন্ধ্াি করর্ে Swimfo এ সচক করর্ে পার্রি 

আপদি রযযাল লাইফ সসদভং সসাসাইটি (RLSS) সথর্ক দিরাপি গ্রীেকালীি সা ুঁোর সম্পর্কে 

আরও েথয সপর্ে পার্রি। 

 

https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
http://environment.data.gov.uk/bwq/profiles/index.html
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety


আরও তেয ও সহায়তা 

আপিার মর্ির পাশাপাদশ আপিার শরীর্রর েত্ন সিওযার কথা মর্ি রাখা গুরুত্বপূণ ে এবং 

আপিার প্রর্যাজি হর্ল সহাযো দিি। সহাযো এবং েথয পাবার দবদভন্ন উে্স রর্যর্ছ োরা 

সহাযো করর্ে পার্র। এভদর মাইন্ড মযািারস  (Every Mind Matters) অর্িক িরকারী েথয 

সরবরাহ কর্র। 

েদি আপদি সকািও বনু্ধ্, প্রদের্বশী বা পদরবার্রর সিসয সম্পর্কে উদদ্বগ্ন হি োর অদেদরি 

সহাযোর প্রর্যাজি হয ের্ব আপিার স্থািীয কাউক্তিলর পরামশ ে দির্ে পার্রি। 

 

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council

