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গ্রীষ্মকালের নিরাপত্তা নিষলে সাধারণ পরামর্ শ 

● প্রচুর পানি পাি করুি

● সূর্ যকক এনিকে চলুি

● সািস্ক্রিি ব্যব্হার করুি

● লাইফগার্য আকে এমি এলাকাে

সা াঁতার কাটুি

● ব্াতাস চলাচকলর জিয হালকা রকের,

পাতলা কাপি পনরধাি করুি

● নিকির যর্ সমেটা তুলিামূলক ঠাণ্ডা

থাককব্, ঘকরর ব্াইকরর কাজগুকলা

তখি করকব্ি

তপ্ত গানিলত নর্শুলক একা ররলে যালিি িা!

তাপপ্রিাহ শুরু হিার আলগ প্রস্তুত রহাি! তাপজনিত জেম নিষলে সতকশ থাকুি 

আপিার শরীর র্খি আর এর তাপমাত্রা নিেন্ত্রণ করকত পাকর িা,তখি নহটলরাক হে।  ১০ যথকক ১৫ নমনিকটর মকধয 

এটা ১০৬ নর্নি ফাকরিহাইকটর ওপকর উকঠ যর্কত পাকর এব্ং স্থােী অক্ষমতা অথব্া মৃতুযর কারণও হকত পাকর। 

লক্ষণগুকলার মকধয আকে: 

● হতবু্স্ক্রিতা ব্া নব্ভ্রানি, পনরব্নতযত মািনসক

অব্স্থা, অস্পষ্ট কথাব্াতযা

● যব্াধশস্ক্রি যলাপ (যকামা)

● নখাঁচুনি

● খুব্ উচ্চ শরীর-তাপমাত্রা

● গরম, শুষ্ক ত্বক অথব্া প্রচুর ঘাম

সাধারণত অনতনরি ঘামাকিার মধয নিকে শরীর যথকক অতযনধক পানি ও লব্ণ ককম র্াওোর কারকণ তাপ নিিঃলর্ষণ 

হে। এটা সাধারণত ব্েস্ক, উচ্চ রিচাপ আকে, এব্ং গরকমর মকধয কাজ ককরি এমি ব্যস্ক্রিকির আক্রাি ককর। 

লক্ষণগুকলার মকধয আকে: 

● মাথাব্যথা

● ব্নম ব্নম ভাব্

● মাথা যঘারা

● িুব্ যলতা

● নব্রস্ক্রি

● তৃষ্ণা

● প্রচণ্ড ঘাম

● শরীকরর তাপমাত্রা বৃ্স্ক্রি

● প্রস্রাব্ ককম র্াওো

তাপজনিত জেলমর প্রাথনমক নিনকৎসা: 

● জরুনর নচনকৎসা যসব্ার জিয 911 এ কল করুি।

● অকচতি ব্যস্ক্রিকক পানি পাি করাকিার যচষ্টা করকব্ি িা।

● জরুনর নচনকৎসা যসব্া িল িা আসা পর্ যি আক্রাি ব্যস্ক্রির পাকশ থাকুি।

● আক্রাি ব্যস্ক্রিকক োো, ঠাণ্ডা আকে এমি একটা জােগাে সনরকে নিি এব্ং তার

শরীকরর ওপকরর কাপিগুকলা খুকল যফলুি।

● আক্রাি ব্যস্ক্রিকক দ্রুত শীতল করুি:

o র্নি সম্ভব্ হে, ঠাণ্ডা পানি অথব্া ব্রফ স্নাকি চামিা নভস্ক্রজকে

o চামিাে, মাথাে, ঘাকি, ব্গকল, এব্ং কুাঁ চনককত ঠাণ্ডা যভজা কাপি জনিকে

o ঠাণ্ডা পানিকত কাপি নভস্ক্রজকে
● 

আপিার িাসালক নিলর নিরাপত্তা 

● জািালাগুকলাকক কাপি

নিকে যেকক নিি অথব্া

োোবৃ্ত করুি

● ঠাণ্ডা ব্াতাকসর জিয

শীতাতপ র্ন্ত্র লাগাি

● ব্াতাস চলাচকলর জিয

বব্িুযনতক পাখা ব্যব্হার

করুি

● নিল ব্যব্হাকরর সমে এটটকক

যিখভাল করুি

● ঘকরর যভতর নিল করকব্ি িা

● ব্ানি, পাটাতি, গাকের র্াল অথব্া

আগুি ধকর যর্কত পাকর এমি যর্

যকাি নকেু যথকক িকূর উনু্মি

স্থাকি নিল রাখুি।
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