
দিশাদির্িেশ 

তাপমাত্রার বিরূদ্ধে লড়দ্ধত হদ্ধি এক সাদ্ধে: 

িাবড়দ্ধত ঠান্ডা োকার যাচাইকরণ তাবলকা 
 

ইংলযাদ্ধন্ডর জন্য প্রদ্ধযাজয 
 

এই যাচাইকরণ তাদিকাটি আপিার্ক সিাক্ত করর্ত সহায়তা করর্ে যয যকািও োদ়ি 

অদতদরক্ত গরম হওয়ার ঝ ুঁ দকর্ত আর্ে দকিা এেং কীভার্ে এই ঝ ুঁ দক হ্রাস করা যার্ে। 

যদিও আমরা সোই গরম আেহাওয়ার অর্পক্ষায় থাদক, োদ়িগুদি কখিও কখিও 

অদতদরক্ত গরম হর্য় যযর্ত পার্র (অস্বাচ্ছন্দ্যকর রকম গরম হর্য় যাওয়াা় )। গরম 

আেহাওয়ার সময় প্রর্তযর্কর স্বাস্থ্য ঝ ুঁ দকর মর্যয থাকর্ত পার্র তর্ে দকেু মাি ষ দের্শষত 

গরর্মর দির্ি ঝ ুঁ দকর্ত থার্কি। যকািও গরম ঘর এখিকার স্বার্স্থ্যর সমসযা আরও খারাপ 

করর্ত পার্র এেং এটি মারাত্মক হর্ত পার্র। 

যযসি িাবড়গুবল অবতবরক্ত গরম হওযার সম্ভািন্া যিবি 

গরম আেহাওয়ার সময় কখিও কখিও অদতদরক্ত গরম হর্ত পার্র এমি ঘরগুদি হি 

দিম্নরূপ: 

• উপর্রর তিায় থাকা ফ্ল্যাি, কারণ এখার্ি তাপমাত্রা যের়্ি যায় 

• যকেি এক দির্ক জািািা যখািা থাকা োদ়িগুদি, কারণ এর অথ ে হি োদ়ির মযয 

দির্য় কম োয় চিাচি হর্চ্ছ 

• োদহযকভার্ে সূয ে যথর্ক সামািয োয়ায ক্ত োদ়িগুদি, উিাহরণস্বরূপ যযখার্ি 

যকািও শিার ো যশড যিই, অথো অভযন্তরীণভার্ে, উিাহরণস্বরূপ যযখার্ি 

যকািও পিো ো যকািও খ়িখদ়ি যিই 

• ের়্িা পূে েম খী, পশ্চিম ম খী ো িদক্ষণম খী জািািা যযখার্ি সূয ে যথর্ক োয়া পাওয়া 

যায় িা (উিাহরণস্বরূপ োদহযক শিার ো অভযন্তরীণ পিো এেং খ়িখদ়ি) 

• ঘিেসদতপূণ ে শহুর্র অঞ্চর্ি অেদস্থ্ত োদ়িগুদি যযখার্ি কাোকাদে অল্প সে জ স্থ্াি 

আর্ে, যসই অঞ্চিগুদি আরও গরম তাপমাত্রা অি ভে করর্ত পার্র 

• দকেু অতযন্ত তাপর্রাযী ো শশ্চক্ত-সাশ্রয়ী োদ়িগুদি দভতর্র তাপ আির্ক রাখর্ত 

পার্র। োদ়িগুদির্ক শশ্চক্ত-সাশ্রয়ী কর্র যতািার প্রচুর স্বাস্থ্যজদিত এেং অিযািয 

স দেযা রর্য়র্ে তর্ে গ্রীর্ে অদতদরক্ত গরম যের়্ি যাওয়া এ়িার্িার জিয যত্ন যিওয়া 

িরকার 

• কম িক্ষ সরঞ্জাম থাকা োদ়িগুদি যা অদতদরক্ত তাপ দেদকরণ কর্র, যযমি ি ে েি 

তাপর্রাযী গরম জর্ির দসর্েম 



• যযসে োদ়ির জািিাগুদি প র্রাপ দর যখার্ি িা, উিাহরণস্বরূপ যদি যকািও যসফটি 

কযাচ ইিেি করা থার্ক 

যযসি আিাবসকদ্ধের অবতবরক্ত গরদ্ধমর কারদ্ধণ অসুস্থতার 

ঝুুঁ বক যিবি হদ্ধত পাদ্ধর 

গরম আেহাওয়ায় দকেু েযশ্চক্তর অস স্থ্ হওয়ার ঝ ুঁ দক যেদশ হওয়ার অর্িকগুদি কারণ 

রর্য়র্ে, যার মর্যয রর্য়র্ে:  

• যেদশ েয়স্ক, দের্শষত 65 েের ো তার যেদশ েয়সী মাি ষ (75 েের ো তার যেদশ 

েয়র্সর পূে েেতী দির্িেদশকা যথর্ক যকমি পদরেতেি হর্চ্ছ তা িক্ষ করুি) 

• দশশু, দের্শষ কর্র 5 েের এেং 5 েের্রর কম েয়সী 

• যারা একা োস কর্রি এেং/অথো সামাশ্চজকভার্ে দেশ্চচ্ছন্ন 

• িীঘ ের্ময়ািী স্বার্স্থ্যর সমসযা থাকা েযশ্চক্তরা ( দের্শষত হৃতদপণ্ড এেং শ্বাস-প্রশ্বার্সর 

সমসযা থাকা েযশ্চক্ত) 

• যযসে েযশ্চক্তরা দিদিেষ্ট দকেু ওষ য গ্রহণ করর্েি 

• যযসে েযশ্চক্তর্ির তার্ির রুটিি শ্চিয়াকিার্পর জিয অর্িযর সহায়তা প্রর্য়াজি হয় 

• উষ্ণ আেহাওয়ায় তার্ির আচরণর্ক খাপ খাইর্য় দির্ত অস দেযা থাকা েযশ্চক্তরা 

 (উিাহরণস্বরূপ, দডর্মিদশয়া, মািদসক স্বাস্থ্য সমসযা ো 

অযাির্কাহি/দের্িািিমূিক ড্রাগ েযেহার্রর কারর্ণ) 

• দির্ির উষ্ণতম অংর্শ যারা োদ়ির্ত থার্ক (উিাহরণস্বরূপ, যোর্িা দশশু ো 

গহৃকমী) 

গরম আিহাওযার জন্য আপন্ার িাবড়দ্ধক প্রস্তুত করদ্ধত 

আপবন্ যা করদ্ধত পাদ্ধরন্ 

যখি গরম আেহাওয়া আসর্ে তখি আমরা প্রায়শই দকেু সতকেোতো পাই এেং প্রদতটি 

গ্রীেকার্ির জিয পদরকল্পিা কর্র রাখা সে েিাই সহায়ক হয়। গরম আেহাওয়ার সময় 

আপিার োদ়ির অদতদরক্ত গরম হওয়ার ঝ ুঁ দক কমার্ত এেং প্রস্তুত হর্ত আপদি করর্ত 

পার্রি এমি দকেু দেষয় হি: 

1. অভযন্তরীণ খ়িখদ়ি ো পিো ইিেি করার কথা দের্েচিা করুি, ো োদহযক শািার, 

যরািার ব্লাইন্ড ো অযাওদিংগুদিও খ ে কায েকর। 



2. আপিার োদ়ির্ত যদি যভদির্িশি দসর্েম থার্ক তর্ে এটি চাি  আর্ে দকিা এেং 

এটি 'গ্রীেকািীি যমার্ড' কাজ কর্র দকিা পরীক্ষা কর্র যিখ ি। 

3. দিজ, দিজার এেং ফযািগুদি সটিকভার্ে কাজ করর্ে দকিা তা পরীক্ষা করুি, 

উিাহরণস্বরূপ আপিার খাোর িান্ডা ো দহমাদয়ত রর্য়র্ে দকিা তা পরীক্ষা কর্র 

যিখ ি। 

4. পযার্কশ্চজংর্য়র দির্িেশােিী অি যায়ী ওষ য সংরক্ষণ করা যযর্ত পার্র দকিা তা 

পরীক্ষা করুি। 

5. যদি আপিার োদ়ির্ক তাপর্রাযী করা হয় ো প িি েেীকরণ করা হয় তর্ে অদতদরক্ত 

উত্তাপ হ্রাস করার দেষর্য় পরামর্শ ের জিয ইিেিারর্ির সার্থ কথা েি ি। 

6. ঘর্রর োইর্রর গােপািা োয়া দির্ত পার্র, যা দের্শষত িদক্ষণম খী জািািার সামর্ি 

সহায়ক হর্ত পার্র, আর ঘর্রর দভতর্রর গােপািা োতাসর্ক িান্ডা করর্ত 

সহায়তা করর্ত পার্র। 

গরম আিহাওযা চলাকালীন্ আপন্ার িাবড়দ্ধক প্রস্তুত 

করদ্ধত আপবন্ যা করদ্ধত পাদ্ধরন্ 

যখি গরম আেহাওয়া আর্স তখি যেশ কর্য়কটি দ্রুত এেং সহজ পির্ক্ষপ রর্য়র্ে যা 

গ্রহণ করর্ি আমরা সোই োদ়ির উত্তাপ কমার্ত পাদর:  

1. সম্ভে হর্ি জািািায় যশড দিি ো যের্ক রাখ ি। 

2. যখি োইর্রর োতাস িান্ডা মর্ি হয়, জািািা খ ি ি (যখি এটি করা দিরাপি), 

উিাহরণস্বরূপ রার্ত, এেং োদ়ির মযয দির্য় োতাস প্রোদহত করার যচষ্টা করুি। 

3. যদি োতার্সর তাপমাত্রা 35°C এর িীর্চ থার্ক তর্ে ইর্িদিক ফযািটি েযেহার 

করুি তর্ে যসটি সরাসদর আপিার শরীর্রর দির্ক ম খ কর্র রাখর্েি িা কারণ এর 

ফর্ি দডহাইর্ড্রশি হর্ত পার্র। 

4. আপিার ঘর গরম করার যন্ত্র েন্ধ আর্ে দকিা তা পরীক্ষা করুি। 

5. োদ়ির্ত উত্পন্ন তাপ হ্রাস করর্ত, যযসে আর্িা এেং বেি যদতক সরঞ্জামগুদি 

েযেহার হর্চ্ছ িা যসগুদি েন্ধ করুি এেং দির্ির তুিিামূিক িান্ডা সমর্য় রান্না 

করার দেষয়টি দের্েচিা করুি। 

6. োদ়ির িান্ডা অংর্শ যাি, দের্শষত সম্ভে হর্ি ঘ মার্িার সময়। 

7. োইর্র োয়ায় থাকর্ি ো যকািও পােদিক দেশ্চডংর্য় থাকর্ি যসটি তুিিামূিক 

ভার্ে িান্ডা জায়গা হর্ত পার্র (র্যমি উপাসিার স্থ্াি, স্থ্ািীয় গ্রন্থাগার ো 

স পারমার্কেি) তাই আপদি যদি তাপ যথর্ক দির্জর্ক আরও ঝ ুঁ দকর্ত িা যফর্ি 

দিরাপর্ি যসখার্ি যযর্ত সক্ষম হি তর্ে যসখার্ি যাওয়ার্ক দির্জর্ক িান্ডা রাখার 

উপায় দহসার্ে দের্েচিা করর্ত পার্রি। 



যকাোয সাহাযয পাদ্ধিন্ 

গরম আেহাওয়ার সময় স্বাস্থ্য পরামশ ে: 

তাপমাত্রার দেরূর্ে ি়ির্ত হর্ে এক সার্থ 

তাপ জদিত ক্লাদন্ত এেং দহি যরাক সম্পর্কে NHS এর পরামশ ে 

সািশ্চিি এেং সাি যসফটি সম্পর্কে NHS এর পরামশ ে 

গরম আিহাওযার জন্য আপন্ার িাবড়দ্ধক প্রস্তুত করদ্ধত 

আপবন্ যা করদ্ধত পাদ্ধরন্ তার পরামি শ 

আপদি যদি সামাশ্চজক আোসর্ি োস কর্রি তর্ে আপদি দিম্নদিদখতগুদি যথর্ক 

আপিার োদ়ির জিয সাহাযয ও সহায়তা যপর্ত পার্রি:  

• আপিার স্থ্ািীয় কাউশ্চিি 

• তুিিামূিক ভার্ে েয়স্ক মাি র্ষর জিয ফােে েপ যকয়ার অযাডভাইস  (First Stop 

Care Advuce),  অথো যহাম ইমপ্রুভর্মি এর্জশ্চি  (Home Improvement 

Agencies) এর মাযযর্ম (0300 124 0315) িম্বর্র যফাি কর্র একটি স্বীকৃদতপ্রাপ্ত 

গহৃ উন্নয়ি এর্জশ্চি অথো িক্ষ েযশ্চক্তর পদরর্ষো যপর্ত পার্রি 

• আপিার সামাশ্চজক ঘর ভা়িা যিোর এর্জশ্চি 

• আপিার সামাশ্চজক আোসি সরেরাহকারী 

• িাগদরর্কর পরামশ ে  (Citizen’s Advice) 

যদি আপদি আপিার োদ়ির মাদিক হি (মাদিক অদযকৃত) তর্ে আপদি তুিিামূিক 

ভার্ে েয়স্ক মাি র্ষর জিয ফােে েপ যকয়ার অযাডভাইস , অথো যহাম ইমপ্রুভর্মি 

এর্জশ্চি এর মাযযর্ম (0300 124 0315) িম্বর্র যফাি কর্র একটি স্বীকৃদতপ্রাপ্ত গহৃ উন্নয়ি 

এর্জশ্চি অথো িক্ষ েযশ্চক্তর পদরর্ষো যপর্ত পার্রি। 

আপদি যদি ভা়িা োদ়ির্ত োস কর্রি তর্ে আপদি দিম্নদিদখতগুদি যথর্ক সাহাযয ও 

সহায়তা যপর্ত পার্রি: 

• আপিার স্থ্ািীয় কাউশ্চিি 

• আপিার সামাশ্চজক ঘর ভা়িা যিোর এর্জশ্চি 

• িাগদরর্কর পরামশ ে 

• আপিার েযশ্চক্তগত োদ়িওয়ািা 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.gov.uk/find-local-council
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.citizensadvice.org.uk/

