
এই নির্দেনিকাটি যার্দর জিয 

এই নির্দেনিকাটি গরম আবহাওযার সময কীভার্ব নিরাপর্দ থাকা যায, তা সম্পর্কে প্রর্তের্কর 

জিে পরামি ে সরবরাহ কর্র। 

অনতনরক্ত গরর্ম যয যকউ অসুস্থ হর্য পড়র্ত পার্রি। তর্ব, নকছু মািুষ গুরুতরভার্ব অসুস্থ 

হর্য পড়ার উচ্চ ঝুুঁ নকর্ত থার্ক। 

এই নির্দেনিকাটি অিুসরণ করা গুরুত্বপূণ ে যার্ত আপনি গরম আবহাওযার জিে প্রস্তুত হি 

এবং নির্জর্ক ও আপিার বানড় ঠান্ডা করার জিে পদর্েপ নির্ত পার্রি। 

গরম আবহাওযায নিরাপদ থাকার জিয আপনি যয পদর্েপ নির্ে পার্রি: 

যনদও অর্িক মািুষ উষ্ণ গ্রীর্ের আবহাওযা উপর্ভাগ কর্র, গরম আবহাওযা নকছু মািুষর্ক 

অনতনরক্ত গরম (অস্বস্তিকরভার্ব গরম হওযা), নিহাইর্েিি, তাপ ক্লানি এবং নহি যরার্কর 

মাধ্ের্ম অসুস্থ কর্র তুলর্ত পার্র। 

• যনদ আপনি যকার্িা িারীনরক কায েকলাপ (যযমি বোযাম করা বা কুকুরর্ক হা ুঁিার্ত নির্য 

যাওযা) করর্ত যার্েি, তর্ব যসগুনল নদর্ির িীতল সমর্য, যযমি প্রাতঃকাল বা সন্ধ্োয, 

করার পনরকল্পিা করুি। 

• সূর্য ের মুর্িামুনি থাকা ঘর্রর জািালা এবং পদো বন্ধ্ যরর্ি আপিার বানড় ঠান্ডা রািুি। 

• প্রচুর তরল পাি করুি এবং আপিার অোলর্কাহল গ্রহণ সীমাবদ্ধ করুি। 

• পনরবার, বনু্ধ্বান্ধ্ব এবং প্রনতর্বিীর্দর যিা ুঁজিবর নিি যার্দর অসুস্থ হওযার ঝুুঁ নক যবনি 

হর্ত পার্র, এবং আপনি যনদ নির্জ উচ্চ ঝুুঁ নকর্ত থার্কি, তর্ব তার্দরও আপিার জিে 

একই কাজ [যিা ুঁজিবর যিওযা] করর্ত বলুি। 

• তাপ ক্লানি ও নহি যরার্কর লেণগুনল জািুি এবং যনদ আপনি বা অিে যকউ যসগুনল 

অিুভব কর্রি তর্ব কী করা উনচত তা জািুি। 

• সরাসনর সূয োর্লাক এড়ার্িার যচষ্টা করুি, নবর্িষত সকাল ১১িা যথর্ক নবকাল ৩িা 
পয েি, যিি ইউনভ [UV] মাত্রা সর্ব োচ্চ থার্ক। 
 

• এই সমর্য আপনি যনদ বাইর্র যাি, তর্ব উপযুক্ত যপািাক নদর্য িরীর যের্ক রািুি, 

একটি চওড়া নকিারাযুক্ত [যগাল] িুনপ এবং সািগ্লাস পরুি, ছাযাযুক্ত স্থার্ি থাকুি এবং 

পয োপ্ত পনরমার্ণ সািস্তিি বেবহার করুি ও নকছু সময পর পর তা পুিরায লাগাি।  

গরম আবহাওযা এবং স্বাস্থ্য সম্পর্কে 

জলবায ুপনরবতেি ইনতমর্ধ্ে যুক্তরার্জে আরও উষ্ণ তাপমাত্রার কারণ হর্য দা ুঁড়ার্ে। 

যুক্তরার্জে যরকিেকৃত সবর্চর্য উষ্ণ বছরগুর্লার সবকটিই ২০০২ সার্লর পর ঘর্ির্ছ এবং 

২০২২ সার্লর জলুাই মার্স তাপমাত্রা প্রথমবার্রর মর্তা যরকিে ৪০ নিনগ্র যসলনসযাস (°C) 

অনতক্রম কর্রনছল। অিুমাি করা হয যয ২০২২ সার্ল ইংলোর্ন্ড তার্পর কারর্ণ ৬৫ বছর ও 
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তার যবনি বযর্সর ২,৮০৩ জি বেস্তক্ত মারা যগর্ছি, এবং পূব োভাস যদওযা হর্যর্ছ যয ২০৫০ 

সার্লর মর্ধ্ে তাপ সম্পনকেত মৃতুের সংিো প্রনত বছর নতিগুণ হর্ত পার্র। 

গরম আবহাওযা হািে অোিাক, যরাক, ফুসফুর্সর সমসো এবং অিোিে যরার্গর ঝুুঁ নক বানড়র্য 

তুলর্ত পার্র। বযস্ক বেস্তক্ত, নিশু এবং যছাি বাচ্চার্দর গরম আবহাওযা যথর্ক অসুস্থ হওযার 

সম্ভাবিা যবনি, কারণ তার্দর যদহ তাপমাত্রা নিযন্ত্রণ করর্ত কম সেম। যার্দর আর্গ যথর্কই 

অিোিে িারীনরক অসুস্থতা বা স্বাস্থে সমসো রর্যর্ছ, তারাও গরম আবহাওযার েনতকর 

প্রভার্বর ঝুুঁ নকর্ত পড়র্ত পার্রি। 

গরর্মর সংস্পর্ি ে আসার কারর্ণ সৃষ্ট অর্িক েনতই প্রনতর্রাধ্ করা সম্ভব, যনদ সামািে নকছু 

সহজ পদর্েপ গ্রহণ করা হয। গ্রীর্ের সময, ইউর্কএইচএসএ [UKHSA] যমি অনফর্সর সর্ে 

কাজ কর্র আবহাওযা পূব োভার্সর পািাপানি সতকেতা জানর করর্ব যনদ আবহাওযা এত গরম 

হয যয এটি মািুর্ষর স্বার্স্থের উপর প্রভাব যফলর্ত পার্র, এবং আপিার্ক নির্জর্ক এবং 

অিের্দর রো করার জিে পদর্েপ নির্ত সহাযতা করর্ব। 

গরম আবহাওযায অসুস্থ্ হওযার উচ্চ ঝুুঁ নকর্ে থাকা মািুষ 

আবহাওযা যিি িুব গরম থার্ক, তিি যয যকউই অসুস্থ হর্য পড়র্ত পার্রি। গুরুতরভার্ব 

অসুস্থ হওযার উচ্চ ঝুুঁ নকর্ত রর্যর্ছি এমি বেস্তক্তর্দর মর্ধ্ে অিভুেক্ত হর্লি: 

• বযস্ক বেস্তক্ত, যার্দর বযস ৬৫ বছর বা তার যবনি (দ্রষ্টবে: পূর্ব ের নির্দেনিকায ৭৫ বছর বা 

তার যবনি নহসার্ব উর্েি করা হর্যনছল) 

• নিশু এবং ৫ বছর বা তার কম বযর্সর যছাি বাচ্চা 

• দীঘ েস্থাযী বা অিোিে স্বাস্থে সমসোয আক্রাি বেস্তক্তরা, নবর্িষ কর্র যার্দর হৃদর্রাগ, 

শ্বাসকষ্ট, নির্মিনিযা [স্মৃনতভ্রম], িাযার্বটিস, নকিনির যরাগ, পারনকিসন্স নিস্তজজ 

অথবা চলার্ফরায সমসো রর্যর্ছ। 

• গভেবতী িারী 

• নিনদেষ্ট ওষুধ্ গ্রহণকারী মািুষ 

• গুরুতর মািনসক স্বাস্থে সমসোযুক্ত বেস্তক্তরা 

• যারা ইনতমর্ধ্েই অসুস্থ এবং যার্দর িরীর্র পানির ঘািনত রর্যর্ছ (উদাহরণস্বরূপ: 

িাযনরযা এবং বনমর কারর্ণ)। 

• যারা মদেপাি বা মাদর্কর ওপর নিভেরিীলতায ভুগর্ছি। 

• যারা িারীনরকভার্ব সস্তক্রয এবং বাইর্র অর্িক সময কািাি, যযমি যদৌড়নবদ, সাইর্কল 

আর্রাহী এবং পথচারী। 

• যারা এমি সব যপিায নির্যাস্তজত আর্ছি যযিার্ি িারীনরক পনরশ্রর্মর প্রর্যাজি হয 

অথবা বাইর্র দীঘ ে সময কািার্ত হয। 



• গৃহহীিতার নিকার বেস্তক্তরা, যার মর্ধ্ে রািাযয ঘুমার্িা মািুষ এবং যারা তার্দর থাকার 

জাযগার্ক পনরনস্থনতর উপর্যাগী কর্র নির্ত অসমথ ে, যযমি—অর্িের যসাফায রাত 

কািার্িা বেস্তক্ত এবং যহার্ের্ল বসবাসকারী অিভুেক্ত। 

• যারা একা বসবাস কর্রি এবং নির্জর যত্ন নির্ত অসমথ ে হর্ত পার্রি। 

একজি নচনকৎসা যপিাদার্রর [যমনির্কল প্রর্ফিিাল] পরামি ে ছাড়া আপিার সমি নিধ্ োনরত 

ওষুধ্ িাওযা চানলর্য যাওযা উনচত। আপিার স্বাস্থে সংক্রাি যকার্িা উর্েগ বা সমসো থাকর্ল, 

অিুগ্রহ কর্র এিএইচএস ১১১ [NHS 111] িম্বর্র কল করুি। পোর্কস্তজংর্যর ওপর যলিা 

সংরের্ণর নির্দেিিাবলী অিুসরণ কর্র, নকছু ওষুধ্ অবিেই ২৫ নিনগ্র যসলনসযার্সর (°C) নির্চ 

অথবা নির্জ সংরেণ করর্ত হর্ব। 

ঝুুঁ নকর্ত থাকর্ত পার্রি বর্ল আপনি মর্ি কর্রি এমি যয কারও যিা ুঁজ নিি এবং তার্দর 

যকার্িা সাহার্যের প্রর্যাজি আর্ছ নকিা তা যদিুি। 

োপ ক্লানি এবং নহি যরাক 

তাপজনিত ক্লানি ঘর্ি যিি িরীর অনতনরক্ত গরম হর্য যায এবং ঠাণ্ডা হর্ত পার্র িা। সাধ্ারণত 

৩০ নমনির্ির মর্ধ্ে িরীরর্ক িীতল করা সম্ভব হর্ল তাপক্লানির জিে জরুনর নচনকৎসার 

প্রর্যাজি হয িা। আপনি যনদ িরীর িীতল করার জিে যকার্িা পদর্েপ িা যিি, তর্ব 

তাপক্লানি নহি যরার্ক রূপািনরত হর্ত পার্র। 

তাপ ক্লানির সাধ্ারণ লেণগুর্লার মর্ধ্ে রর্যর্ছ: 

• ক্লানি 

• দুব েলতা 

• মাথার্ঘারা 

• মাথাবেথা 

• যপনির্ত িাি লাগা  

• অসুস্থ যবাধ্ করা বা অিুভব করা 

• প্রচণ্ড ঘাম হওযা 

• তীব্র নপপাসা 

নহি যরাক হর্লা এমি একটি অবস্থা যযিার্ি িরীর আর িীতল হর্ত পার্র িা এবং িরীর্রর 

তাপমাত্রা নবপজ্জিকভার্ব বৃস্তদ্ধ পায। 

নহি যরার্কর সাধ্ারণ লেণগুনলর মর্ধ্ে রর্যর্ছ: 

• নবভ্রানি  



• সমন্বর্যর অভাব 

• দ্রুত হৃদস্পন্দি 

• দ্রুত শ্বাস-প্রশ্বাস বা শ্বাসকষ্ট 

• ঘামহীি গরম ত্বক  

• নিুঁচুনি 

নহি যরাক একটি  জরুনর যমনির্কল অবস্থা। যনদ আপিার মর্ি হয যকউ নহি যরার্ক আক্রাি 

হর্যর্ছি, তর্ব অনবলর্ম্ব ৯৯৯ িম্বর্র কল করা উনচত এবং এর পািাপানি তার্ক িীতল করার 

যচষ্টা করা প্রর্যাজি। 

তাপ ক্লানি এবং নহি যরার্কর লেণগুর্লা সম্পর্কে আরও নবিানরত জাির্ত আপনি NHS.UK 

ওর্যবসাইিটি নভস্তজি করর্ত পার্রি। 

কীভার্ব িরীর ঠান্ডা রাখর্বি  

যনদ আপিার বা অিে কার্রাা তীব্র গরমজনিত অসুস্থতার লেণ যদিা যদয, তর্ব িরীর ঠান্ডা 

করার উপাযগুর্লা নির্চ যদওযা হর্লা: 

• একটি িীতল জাযগায যাি, যযমি এযার কস্তন্ডিনিং যুক্ত রুম বা ছাযাযুক্ত যকার্িা স্থাি, 

সরাসনর সূয োর্লাক এনড়র্য চলুি 

• অনতনরক্ত সব যপািাক িুর্ল যফলুি, যযমি জোর্কি বা যমাজা 

• ঠান্ডা জল, যস্পািেস স্তেংক বা নরহাইর্েিি স্তেংক পাি করুি, অথবা বরফ-লনল 

[আইস-লনল] এর মর্তা ঠান্ডা এবং জলসমৃদ্ধ িাবার িাি 

• িরীর্রর  অিাবৃত চামড়ায যে বা স্পঞ্জ নদর্য ঠান্ডা জল নদি, এবং কাপর্ড় যমাড়ার্িা 

যকাল্ড পোক বগল বা ঘার্ড় রাির্লও তা িরীর ঠান্ডা করর্ত সাহাযে করর্ত পার্র। 

সাধ্ারণত ৩০ নমনির্ির মর্ধ্ে িরীর িীতল হর্ত শুরু করা এবং আপিার ভার্লা যবাধ্ করা 

উনচত। 

লেণগুর্লা নির্য যনদ আপনি নচনিত হি, অথবা যসগুর্লা আরও িারার্পর নদর্ক যায, তর্ব 

NHS 111-এ যযাগার্যাগ কর্র নচনকৎসর্কর পরামি ে নিি। জরুনর পনরনস্থনতর্ত, অথবা আপনি 

যনদ মর্ি কর্রি কার্রা নহির্রাক হর্যর্ছ, তর্ব ৯৯৯ িম্বর্র িাযাল করুি। 

গরম আবহাওযার জিয প্রস্তুে থাকুি 

গরম আবহাওযার জিে প্রস্তুত থাকর্ত এই নির্দেনিকায যদওযা পরামি েগুর্লা যমর্ি চলা অতেি 

গুরুত্বপূণ ে। আপনি যনদ গুরুতরভার্ব অসুস্থ হওযার উচ্চ ঝুুঁ নকর্ত থার্কি, তর্ব এটি যমর্ি চলা 

আরও যবনি গুরুত্বপূণ ে। প্রস্তুত থাকর্ত, আপনি যা করর্ত পার্রি: 

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


• িবর শুিুি এবং আপিার এলাকার আবহাওযার পূব োভাস পরীো করুি যার্ত গরম 

আবহাওযা কিি আসর্ত পার্র তা আপনি জাির্ত পার্রি। 

• যিি গরম আবহাওযা আিা করা হয, তিি আপিার কাজকম েগুর্লা সকার্লর নদর্ক বা 

সন্ধ্োর নদর্ক করার পনরকল্পিা করুি, যিি সাধ্ারণত পনরর্বি নকছুিা ঠান্ডা থার্ক।  

• নবদুেৎ, জল সরবরাহ এবং পনরবহর্ির মর্তা পনরর্ষবাগুর্লা বোহত হওযার সম্ভাবিা 

থাকর্ল কী করর্ত হর্ব, যসই সংক্রাি পরামর্ি ের নদর্ক িজর রািুি। 

• বায ুদষূর্ণর পূব োভাস এবং পরামি েগুর্লা যদর্ি নিি, কারণ গরম আবহাওযায বায ুদষূণ 

আরও িারাপ হর্ত পার্র এবং এটি হা ুঁপানি [অোজমা] ও অিোিে শ্বাসকষ্টজনিত 

সমসোয আক্রাি বেস্তক্তর্দর জিে সমসো ততনর করর্ত পার্র 

গরম আবহাওযায সুস্থ্ ও নিরাপদ থাকুি 

আবহাওযা গরম হর্ল নির্জর্ক অনতনরক্ত গরম হওযা যথর্ক রো করার জিে আপনি নকছু 

পদর্েপ গ্রহণ করর্ত পার্রি। আপনি যনদ িুব গরম অিুভব কর্রি, তর্ব আপিার িরীরর্ক 

তাপ যথর্ক নবরনত যদওযা এবং নির্জর্ক িীতল করর্ত সাহাযে কর্র এমি পদর্েপ যিওযা 

অতেি গুরুত্বপূণ ে। 

নিহাইর্েিি [ জলিূিযো] প্রনের্রাধ করুি 

সারানদি নিযনমত তরল পাি করুি, নবর্িষ কর্র যনদ আপনি িারীনরকভার্ব সস্তক্রয থার্কি। 

আপিার পয োপ্ত পনরমার্ণ জল পাি করা উনচত যার্ত আপিার প্রস্রার্বর রঙ হালকা ির্ড়র 

রর্ঙর মর্তা হয। 

পানি, হালকা নমনশ্রত যস্কাযাি বা কম চনব েযুক্ত দুধ্ এর জিে ভার্লা নবকল্প। ফর্লর রস, স্মুনদ এবং 

সফি স্তেংকর্স উচ্চ পনরমার্ণ নচনি থাকর্ত পার্র, যা িরীরর্ক নিহাইর্েি [পানিিূিে] করর্ত 

পার্র। ফর্লর রস বা স্মুনদ পাি করার পনরমাণ সীনমত করুি, এবং নচনিযুক্ত সফি স্তেংকর্সর 

পনরবর্তে িার্যি, নচনিমুক্ত বা যকার্িা ধ্রর্ির পািীয যবর্ছ নিি। 

আপনি যনদ বাইর্র যাি, তর্ব পানি ভনতে একটি নরনফলর্যাগে যবাতল সার্থ রািুি। পাবনলক 

ট্রান্সর্পার্িে বা গানড়র্ত ভ্রমর্ণর সময অনতনরক্ত পানি সার্থ রািুি। 

অোলর্কাহল িরীর্রর উপর একটি নিহাইর্েিি [জলিূিেতার] সৃটষ্ট কর্র, নবধ্ায অোলর্কাহল-

মুক্ত পািীয যবর্ছ যিওযা অথবা অোলর্কাহলযুক্ত পািীয গ্রহর্ণর পািাপানি পয োপ্ত পনরমার্ণ 

পানি পাি করা একটি উত্তম নসদ্ধাি। 

আপনি যনদ তাপপ্রবার্হর সময যরাজা রার্িি, তর্ব যরাজা শুরু করার আর্গ িরীরর্ক জর্লর 

ঘািনত যমিার্ত যর্থষ্ট পনরমার্ণ জল পাি করা এবং িরীর ঠান্ডা রািা ও জলিূিেতা যরাধ্ করার 

নির্দেনিকাগুর্লা যমর্ি চলা অতেি গুরুত্বপূণ ে। যাুঁর্দর  অিনি েনহত স্বাস্থেগত সমসো রর্যর্ছ, 

যরাজা  রািার আর্গ তাুঁর্দর নচনকৎসর্কর পরামি ে যিওযা উনচত। 

https://www.metoffice.gov.uk/
https://uk-air.defra.gov.uk/
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#cooldown
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#cooldown


নিহাইর্েিি [জলিূিেতার] লেণ ও উপসগ েগুর্লা সম্পর্কে আপনি আরও নবিানরত তথে 

পার্বি NHS.UK ওর্যবসাইর্ি। 

যরাদ যথর্ক নির্জর্ক রো করুি 

যুক্তরার্জে সূয ে প্রাযই এতিাই িস্তক্তিালী হয যয, আকাি যমঘলা থাকর্লও সূয েদাহ [সািবাি ে] 

হর্ত পার্র। নিশু এবং বাচ্চার্দর ত্বক অর্িক যবনি সংর্বদিিীল এবং সূর্য ের আর্লা যথর্ক 

ত্বর্কর েনত হওযার যের্ত্র তারা নবর্িষ ঝুুঁ নকর মর্ধ্ে থার্ক। 

সূর্য ের আর্লা যথর্ক নির্জর্ক রো করর্ত নির্চর পদর্েপগুর্লা নিি: 

• যবলা ১১িা যথর্ক দুপুর ৩িার মর্ধ্ে ছাযায থাকার যচষ্টা করুি, কারণ এই সমর্য 

অনতর্বগুনি রস্তির [UV levels] মাত্রা সবর্চর্য যবনি থার্ক। 

• হালকা, নের্লোলা এবং হালকা রর্ঙর যপািাক পনরধ্াি করুি, যযমি ঘি বুির্ির 

কাপর্ড়র ততনর লম্বা হাতার িািে, ট্রাউজাস ে বা লম্বা স্কািে। 

• আপিার মুি, যচাি, মাথা, কাি এবং ঘাড় রো করার জিে একটি চওড়া নকিারাযুক্ত 

িুনপ পরুি। 

• সূর্য ের আর্লা যথর্ক সুরো যপর্ত এমি সািগ্লাস পরুি যা চারপাি োকা অথবা যার 

িাুঁটিগুর্লা চওড়া । 

• প্রচুর পনরমার্ণ সািস্তিি বেবহার করুি এবং ঘি ঘি পুিরায তা লাগাি, নবর্িষ কর্র 

এমি যকার্িা কাজ যা সািস্তিির্ক মুর্ছ যদয বা ধ্ুর্য যফর্ল, যযমি সাুঁতার কািা বা 

যতাযার্ল নদর্য িরীর যমাছার পর। এিএইচএস [NHS] সুপানরি কর্র যয, এই 

সািস্তিিটির সাি যপ্রার্িকিি ফোক্টর (SPF) অিত ৩০ হওযা উনচত এবং এর্ত ৪ বা ৫ 

োর আল্ট্রাভার্যার্লি এ (UVA) সুরো থাকর্ত হর্ব। 

সািস্তিি এবং সূয ে যথর্ক সুরো সম্পনকেত আরও তথে, যার মর্ধ্ে কীভার্ব সািস্তিি বেবহার 

করর্ত হয তাও অিভুেক্ত, তা আপনি NHS.UK-যত যপর্ত পার্রি। 

পনরশ্রমসাধয িারীনরক ক্রিযাকলাপ সীনমে করুি 

সম্ভব হর্ল, নদর্ির সবর্চর্য গরম অংর্ি যযর্কার্িা ধ্রর্ির কর্ঠার িারীনরক কায েকলার্পর 

পনরমাণ সীনমত করুি। কিি আবহাওযা িীতল হর্ব তা জাির্ত স্থািীয আবহাওযার পূব োভাস 

পরীো কর্র যদিুি। যযিার্ি সম্ভব, িারীনরক কায েকলাপগুর্লা সকালর্বলা বা সন্ধ্োয করার 

পনরকল্পিা করুি, যিি সাধ্ারণত আবহাওযা িীতল থার্ক। 

নিশুর্দর িুব গরম নদর্ি কর্ঠার িারীনরক কায েক্রর্ম অংি যিওযা উনচত িয। 

অনধক গরম ও আবদ্ধ স্থ্ার্ি প্রর্বি করা এনির্য চলুি। 

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


যছাি এবং আবদ্ধ স্থাি, যযমি একটি নস্থর গানড়, িুব দ্রুত নবপজ্জিকভার্ব গরম হর্য যযর্ত 

পার্র। নিস্তিত করুি যযি িবজাতক, নিশু, বযস্ক বেস্তক্ত এবং যপাষা প্রাণী নস্থর গানড় বা অিোিে 

বন্ধ্ জাযগায একা িা থার্ক। 

পুির্চযার্র থাকা নিশুরা যযি ছাযা পায তা নিস্তিত করর্ত একটি পোরাসল [ছাতা] বেবহার 

করুি। পয োপ্ত বাযুপ্রবাহ আর্ছ তা নিস্তিত করুি, অনতনরক্ত যপািাক সনরর্য যফলুি এবং 

তার্দর অনতনরক্ত গরম িা হয তা নিস্তিত করার জিে নিযনমতভার্ব তার্দর পরীো করুি। 

আপনি NHS.UK-এ আপিার নিশুর্ক সূর্য ের আর্লার্ত নিরাপদ রািার নবষর্য আরও তথে যপর্ত 

পার্রি। 

আপিার বানি িীেল রাখুি 

গরম আবহাওযায ঘরবানড় অনতনরক্ত উত্তপ্ত এবং অস্বস্তিকর হর্য উঠর্ত পার্র, নবর্িষ কর্র 

যিি আপনি ঘুমার্িার যচষ্টা করর্ছি। আপিার বানড় ঠান্ডা করার জিে নিম্ননলনিত 

পদর্েপগুনল নিি: 

• নদর্ির যবলায সরাসনর সূয োর্লার্কর সংস্পর্ি ে থাকা জািালার ব্লাইন্ড এবং পদো বন্ধ্ 

করুি 

• আপিার যনদ বাইর্ররনদর্কর িািার বা যিি  থার্ক, তর্ব যসগুর্লা বন্ধ্ রািুি 

• বানড়র িীতল অংর্ি যাি, নবর্িষত ঘুর্মর জিে 

• যনদ নিরাপদ হয তর্ব জািালা িুলুি, যিি বাইর্রর বাতাস নভতর্রর তুলিায ঠান্ডা 

অিুভূত হয, উদাহরণস্বরূপ রার্ত, এবং আপিার বানড়র্ত বাতাস প্রবানহত করার যচষ্টা 

করুি। 

• তবদুেনতক ফোি বেবহার করুি যনদ বাযুর তাপমাত্রা ৩৫°C এর নির্চ থার্ক, তর্ব 

ফোিটি সরাসনর আপিার যদর্হর নদর্ক লেে করর্বি িা, কারণ এটি নিহাইর্েিি 

ঘিার্ত পার্র। 

• যযর্কার্িা নহটিং বন্ধ্ আর্ছ নকিা পরীো করুি 

• বেবহার্র িা থাকা আর্লা এবং তবদুেনতক সরঞ্জাম বন্ধ্ করুি 

• যনদ ছাযায বাইর্র ঠান্ডা থার্ক তর্ব বাইর্র যাি 

পাবনলক ভবি যযমি উপাসিাস্থল, স্থািীয গ্রন্থাগার বা সুপারমার্কেি আপিার বানড়র যচর্য 

িীতল হর্ত পার্র। যনদ যসগুনল কাছাকানছ থার্ক তর্ব ঠান্ডা হওযার উপায নহসার্ব যসগুনলর 

একটির্ত যাওযার কথা নবর্বচিা করুি। 

সাুঁোর কািার সময নিরাপদ থাকুি 

সাুঁতার্রর পুল, িদী, হ্রদ অথবা সমুদ্র গরম আবহাওযায িীতল হওযার একটি চমৎকার উপায 

হর্ত পার্র, তর্ব গ্রীর্ের মাসগুর্লার্ত পানির্ত িুর্ব যাওযার দুঘ েিিা বৃস্তদ্ধর প্রবণতা যদিা যায। 

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


নিম্ননলনিত পরামি ে আপিার্ক সাুঁতার কািার সময নিরাপদ রাির্ত সাহাযে করর্ত পার্র: 

• সবসময সতকেবাতো এবং নির্দেিিামূলক নচহ্ন বা সংর্কতগুর্লার নদর্ক যিযাল রািুি 

• শুধ্ুমাত্র লাইফগার্িের িজরদানর রর্যর্ছ এমি এলাকাগুর্লার্তই জর্ল িামুি 

• মদেপাি করার পর কির্িাই জর্ল িামর্বি িা 

• আপনি যনদ জর্লর ওপর বা জর্লর ধ্ার্র যকার্িা কায েকলার্প যুক্ত থার্কি—যযমি 

যিৌকা চালার্িা  বা মাছ ধ্রা, তর্ব অবিেই একটি বুর্যস্তন্স এইি [buoyancy aid] বা 

লাইফ জোর্কি পর্র নিি 

• সর্চতি থাকুি যয উনু্মক্ত জলাির্যর জল যদির্ত যযমি মর্ি হয তার যচর্য অর্িক 

যবনি ঠান্ডা হর্ত পার্র, যা 'যকাল্ড ওযািার িক' [হঠাৎ অনতনরক্ত ঠান্ডার কারর্ণ িারীনরক 

প্রনতস্তক্রযা] ততনর করর্ত পার্র 

• আপিার িরীর যিিই ঠান্ডা লাগর্ত শুরু করর্ব, তিিই জল যথর্ক উর্ঠ পডু়ি 

• তীর্রর নদর্ক বা তীর্রর সমািরার্ল সাুঁতার কািুি, তীর যথর্ক দরূ্রর নদর্ক যার্বি িা 

• সবসময অিে কার্রা সার্থ সাুঁতার কাির্ত যাি, যার্ত আপিারা এর্ক অপরর্ক সাহাযে 

করর্ত পার্রি 

• িাম বা অবস্থাি অিুযাযী নিধ্ োনরত স্নাি জর্লর গুণমার্ির নববরণ অিুসন্ধ্াি করর্ত 

Swimfo পরীো করুি 

• সাুঁতার কািার সময অনতর্বগুিী রস্তি [UV] যথর্ক নির্জর্ক রো করর্ত অনতনরক্ত 

সতকেতা অবলম্বি করুি; কারণ জর্লর িীতল প্রভাব আপিার্ক সুরোর একটি নমথো 

অিুভূনত নদর্ত পার্র এবং জর্লর উপনরভার্গর প্রনতফলর্ির কারর্ণ UV রস্তির মাত্রা 

আরও তীব্র হয। যতিা সম্ভব ত্বক যের্ক রািুি, জল-প্রনতর্রাধ্ী [water-resistant] 

সািস্তিি প্রর্যাগ করুি এবং নিযনমত পুিরায তা লাগাি। 

আপনি রযোল লাইফ যসনভং যসাসাইটি [Royal Life Saving Society] (RLSS) যথর্ক নিরাপদ 

গ্রীর্ের সাুঁতার  সম্পর্কে আরও তথে যপর্ত পার্রি। 

আরও েথয এবং সহাযো 

আপিার িরীর্রর পািাপানি মর্ির যত্ন যিওযা এবং প্রর্যাজি হর্ল মািনসক সহাযতা গ্রহণ 

করার নবষযটি মর্ি রািা অতেি জরুনর। সহাযতা এবং তর্থের এমি নকছু উৎস রর্যর্ছ যা 

আপিার্ক সাহাযে করর্ত পার্র।‘এভনর মাইন্ড মোিারস’ [Every Mind Matters] প্রচুর দরকারী 

তথে প্রদাি কর্র। 

আপিার যকার্িা বনু্ধ্, প্রনতর্বিী বা পনরবার্রর সদসে—যাুঁর অনতনরক্ত সহাযতার প্রর্যাজি—

তাুঁর্ক নির্য আপনি নচনিত হর্ল আপিার স্থািীয কাউস্তন্সল  আপিার্ক পরামি ে  নদর্ত পার্র। 

 

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
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council

