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ইির কাউি�েত �ী�কাল আরও গরম হেয় উঠেছ। 90 ° ফােরনহাইট (32 ° �সলিসয়াস) এর �চেয়ও উ� িদেনর
সংখ�া �িত বছরই বাড়েছ। �ীে�র তাপমা�া বৃি� আমােদর �াে��র উপর �ভাব �ফলেত পাের। �রাদ এবং তাপ
বাইের কাজ করা এবং �খলাধুলােক অ�ি�কর এবং অিনরাপদ কের ত�লেত পাের। গরম আবহাওয়ার জন�

পূব�পিরক�না এই �ীে� আপনােক শীতল, িনরাপদ এবং সু� রাখেব।
 

িশ� এবং সদ�জাত
বয়� আর বয়� �া�বয়�
যারা পিরচয�ার জন� অেন�র উপর িনভ� রশীল

একা থােক
শারীিরক সমস�া আেছ �যমন উ� র�চাপ
বাইের থােক বা কাজ কের
অ�ঃস�া
বািড়র উপরতলায় থােকন
শীততাপ িনয়�ণ �মিশন নাই
অ�াি�িহ�ািমন, অ�াি�সাইেকা�কস, িবটা-�কার
(হােট�র ওষুধ) এবং মূ�বধ�ক (জেলর বিড়) �হণ
ক�ন

�ীে�র গরম আবহাওয়ায় �া�� সমস�া হেত পাের
যােক তাপজিনত �রাগ বলা হয়। তােপর অসু�তার
মেধ� তাপ ��া�, তাপ �াি� আর তাপ ��াক
অ�ভ��� থাকেত পাের।
সবাই গরেমর �রােগ আ�া� হেত পাের। িকছ�
�লােকর তাপ �ারা �ভািবত হওয়ার স�াবনা �বিশ,
যার মেধ� রেয়েছ:

আর যারাঃ

�পাষা �াণী�িলও তােপর অসু�তার জন� সংেবদনশীল।

এক� �া�� িশ�া িনউজেলটার
 

�কন আমরা
পিরক�না করেবা?

�ীে�র তােপর
জন� ��ত
হওয়া যাক

 

আবহাওয়া িরেপাট� �দখুন. িদেনর উ�তম অংশ কখন হেব �সিদেক
মেনােযাগ িদন এবং এ�েক িঘের পিরক�না ক�ন।
�াভািবেকর �চেয় �বিশ পািন পান ক�ন। পান করার জন� তৃ�াত�  না
হওয়া পয�� অেপ�া করেবন না।
িঢেলঢালা, হালকা, হালকা রেঙর �পাশাক প�ন। ত�লা এবং িলেনন
�সরা।
আপিন �যখােন পােরন ছায়া খুঁজনু। এক� ট� িপ বা ছাতা িনন।.
যতটা স�ব শীতাতপ িনয়ি�ত ভবেন থাকুন। আপনার এলাকায় শীতল
�ক� খুঁজনু।
রা�া করার জন� আপনার চ�লা বা চ�লা ব�বহার করা এিড়েয় চলুন।
জিলও খাবার খান �যমন �মলন আর শসা।
ঠা�া সাওয়ার িনন আর �ান ক�ন।
বাইের কাজ করেল বা �খলেল িবরিত িনন।
পির�ম হয় এমন শারীিরক কাজ বাদ িদন বা কমান।
আপনার য�শীল, পড়িস বা একা থােকন এমন �লােকেদর �খয়াল
রাখুন।
�দযে�র �াথিমক সমসসা�ল স�েক�  জানুন।
�থম �থেকই ঠা�া থাকুন। ঠা�া থাকার জন� হাট� ��াে�র জন�
অেপ�া করেবন না।

তাপ সং�া� জ�রী অব�াতাপ সং�া� জ�রী অব�া
�িতেরাধ ক�ন�িতেরাধ ক�ন

  

সম� তাপ সং�া� জ�রী অব�া �িতেরাধেযাগ�!

আপনােক শা� এবং িনরাপদ থাকেত সাহায� করার জন� এখােন �পস রেয়েছ:

http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity


Sশরীেরর উ� তাপমা�ার কারেণ ��তর অসু�তা। ল�ণ এবং উপসগ��িলর মেধ� রেয়েছ �ত �দ��ন, গরম �ক,
িব�াি�, ঝাপসা কথাবাত� া, অেযৗি�ক আচরণ এবং অ�ান হেয় যাওয়া। উপেরর �যেকােনা অসুখও হেত পাের। জ�ির
িচিকৎসা �সবার জন� 911 ন�ের কল ক�ন। ব�ি�েক ছায়ায় িনেয় যান, হাইে�ট ক�ন (যিদ সতক�  হন) এবং �ভজা কাপড়
িদেয় ঠা�া ক�ন।

পািনিস�পািনিস� পািনহীনপািনহীন

আপনার শরীের লবণ এবং আ��তা �িত�াপন কের িডহাইে�শন
�িতেরাধ বা িবপরীত ক�ন। জল িদেয় হাইে�ট ক�ন। কম বা িচিনহীন
��াট�স ি�ংক স�ান ক�ন। �িত �কায়াট� পািনেত এক চা চামচ লবণ
�যাগ কের লবণয�ু পানীয় �তির ক�ন। তরমুেজর মেতা হাইে��ং
খাবার খান।

ঠা�া আর জলিস� থাকার জন� তাপ সং�া� অসেুখর
ল�েনর জন� অেপ�া করেবন না। এর জন� �িতিদন
�তির থাকুন।
গরম গািড়েত বা�ােদর রাখেবন না। যখন বাইের 75°F,
তাখন গািড়র �ভতের কম কেরও 105°F।. 
সরুা আর ক�ািফন বজ�ন ক�ন। এই পদাথ��িল ঠা�া
করা ক�ন কের �তােল। তারা িডহাইে�শন হেত পাের। 
�েক রািবং অ�ালেকাহল ব�াবহার করেবন না। এটা
শরীেরর তাপমা�া বািরেয় িদেত পাের।
আপনার �নওয়া ওসেুধর পা���িতি�য়া�েলা জাননু।
তাপ আপনার ভােলা থাকা িনয়�ণ করেত পাের। 
�েরর জন� ব�াবহার করা হয় এমন ওষধু খােবন না,
�যমন অ�াসিপিরন, অ�ািসটািমেনােফন বা
এনএসএআইিডএস। িহট ��ােকর কারেণ শরীেরর উ�
তাপমা�ায় এই ওষুধ�িল কাজ কের না। 

যখন খুব গরম

গরেমর ফুসকুিড়গরেমর ফুসকুিড়
তাপ এবং ঘােমর কারেণ �েকর �ালা। উপসগ��িলর মেধ�
রেয়েছ �বদনাদায়ক বা� বা �েক লাল ফুসকুিড়। �শিমত
করার জন� ফুসকুিড় �ান� �কেনা রাখুন।

পািনশূন�তাপািনশূন�তা
যখন আপনার শরীর আপনার �হেণর �চেয় �বিশ তরল ব�বহার
কের বা হারায়। ল�ণ এবং উপসগ��িলর মেধ� রেয়েছ �� মুখ,
মাথা �ঘারা, চরম তৃ�া এবং অ�ান হওয়া। আরও তরল পান
কের িবপরীত হেত পাের।

�েত�েক আলাদাভােব তাপ পিরচালনা কের। দীঘ��ায়ী �াে��র অব�া, ওষুধ এবং চাপ হেত পাের গরম আবহাওয়ায় ঠা�া
থাকা ক�ন কের �তােল। নীেচ তাপ-স�িক� ত অসু�তা স�েক�  আরও জানুন।

তাপ আর আপনার �া��

তাপজিনত ��া�
সাধারণত অিতির� ঘােমর কারেণ শরীেরর লবণ এবং আ��তা
�ােসর কারেণ ঘেট। ��া��িল �পশীেত ব�থা বা িখঁচ� িনর মেতা
অনুভব কের। ব�থা উপশম করেত তরল পান ক�ন এবং
আলেতা কের ম�াসাজ ক�ন।

তাপজিনত ��াকতাপজিনত ��াক

তাপিনঃেশষন
��তর িডহাইে�শেনর কারেণ দবু�লতা। ল�ণ এবং উপসগ�:
ভারী ঘাম, মাথাব�থা, আড়� �ক এবং বিম বিম ভাব। িব�াম
ক�ন, জল পান ক�ন এবং ল�ণ�িল অব�াহত থাকেল
িচিকত্সার য� িনন।

আপিনযিদমেনকেরনেযেকউতােপঅসু�:

911 কল করন জ�রী িচিকৎসার জন� যিদ �কউ
সং�া হারান বা কােরা �ঠাট বা �নাখ নীল হেয় িগেয়
থােক। 
�বি�েক সিরেয় িনেয় আরাম করেত িদন আর
পাখার বাতােস ঠা�া রাখুন।
পািন খাইেয় ঠা�া ক�ন যিদ তঁার সং�া থােক। 
ঠা�া করেত �েক ঠা�া কাপড় লাগান। ঘাড়, কি�,
কপালেকও ঠা�া রাখুন।
�পশীেত ��া� হেল হালকা ম�াসাজ ক�ন।
ল�ন দীঘ��ায়ী হেল ডা�ার �দখান।

�াথিমক িচিকৎসা

��ােবর িদেক নজর রাখুন
টয়েলেটর পািনেত িমি�ত আপনার ��ােবর রঙই বেল িদেত
পাের আপিন কতটা হাইে�েটড। সারা িদন রেঙর উপর নজর
রাখনু এবং জল পান করেত থাকুন, এমনিক আপিন হাইে�েটড
থাকেলও।

��াবসাদাহেলওপািনখান��াবসাদাহেলওপািনখান

পানীয়!

অিতির� পির�মঅিতির� পির�ম
  সহজ এটা আেছ! গরম আবহাওয়ায় শারীিরক ি�য়াকলােপর কারেণ

আপনার শরীের অিতির� চােপর ফেল �াি� এবং িহট ��াক হেত
পাের। িবরিত �নওয়ার পিরক�না ক�ন।. 



আপিন িক জানেতন?আপিন িক জানেতন?
�ী�কােল িদেনর উ�তম সময় িবেকল ৩টা
�থেক ৫টা পয��।

তাপসূচক সং�া� আরও তথ�তাপসূচক সং�া� আরও তথ�

অিতির�তাপ অ�াডভাইসিরঅিতির�তাপ অ�াডভাইসির
পািনেত ঠা�া হেল, ড� েব যাওয়া �রাধ করার জন� পদে�প িনন। 5
বছেরর কম বয়সী িশ� এবং িকেশারেদর মেধ� ড� েব যাওয়ার হার
সবেচেয় �বিশ।. 
একা সঁাতার কাটেবন না! এখােন সঁাতার ও �নৗকা চালােনার জন�
িনরাপ�া �পস খুঁজনু: on.ny.gov/45rt4GO

আগামী 12-48 ঘ�ার মেধ� তাপমা�া অিতির� গরম হেব। ছায়া
খঁুজনু এবং ঠা�া এবং হাইে�েটড থাকার জন� অিতির� পদে�প
িনন। বাইেরর কাজ এবং �খলা সীিমত বা বািতল করার কথা
িবেবচনা ক�ন।

কখন ফ�ান ব�াবহার করেবন
এক� �বদ�ুিতক পাখা ঠা�া
থাকার এক� দদু� া� উপায়।
এক� �খালা জানালার সামেন
ফ�ান� রাখনু যােত এ� বাইের
�থেক শীতল বাতাস বইেত পাের।

অিতির�তাপ ওয়াচঅিতির�তাপ ওয়াচ
আগামী 12-48 ঘ�ার মেধ� তাপমা�া অিতির� গরম হেত
পাের। ঠা�া এবং হাইে�েটড থাকার জন� ��ত ক�ন। ছায়া
স�ান ক�ন।

তাপসূচকতাপসূচক
এক� সংখ�া যা �িতিনিধ� কের বাইেরর তাপমা�া আপনার �েক �কমন অনুভব কের। এ� �কৃত বাইেরর তাপমা�া এবং আেপি�ক
আ��তা একি�ত কের। এ� এক� তাপমা�া িহসােব �দখােনা হয়।

তাপ এবং আ��তা আমােদর শরীের কীভােব অনুভব করেত পাের
�স স�েক�  আরও জানেত, আবহাওয়া.gov/safety-এ যান।

আেপি�ক আ��তাআেপি�ক আ��তা
বায়ুেত জলীয় বাে�র পিরমাণ শতাংশ িহসােব �দখােনা হেয়েছ।
উ� আ��তা আঠােলা অনুভব করেত পাের। কম আ��তা ��
অনুভব করেত পাের।

আবহাওয়ার িদেক নজর রাখনু
গরম আবহাওয়ার সতক� তা সংবাদ এবং �ানীয় সরকার �ারা িরেপাট� করা হয়। আবহাওয়ার পবূ�াভাস হল বাতােসর তাপমা�া এবং আ��তার
এক� অবিহত অনমুান। এখােন �দখার জন� িকছ�  শত�  আেছ।

�মলন
আেপল
টেমেটা
�সলাির
িবন আর ডাল

আমরা সবাই একসে�. যখন এ� গরম হয়, তখন ি�য়জন,
�িতেবশী এবং �বীণেদর পরী�া করার জন� অিতির� য�
িনন। আপনার �িতেবশীেদর মেলর চারপােশ হঁাটার জন�
আম�ণ জানান। ���াশ প�ােড ব�ুেদর সােথ �দখা ক�ন। এির
কাউি� লাইে�িরেত এক� িবেকল কাটান। ব�ুেক �দখেত
এক� শীতাতপ িনয়ি�ত NFTA বােস চ�ন। সম� Erie
কাউি� পাক�  ছায়া কভার সে� আ�য় আেছ. গাছ�িলও �চ�র
ছায়া �দয়। এক� িপকিনক ক�ন! আপনার শরীরেক হাইে�ট
এবং শীতল কের এমন খাবার আনুন। এখােন িকছ�  িবক�
আেছ:

�চির
আঙ�র
�পয়ারা
আম
�লটাস

আপনার
পিরেবশেক
ঠা�া রাখুন

�মৗির
মেুলা
শাক
�বির
�ছাটএলাচ

আপনার বািড়র িভতের বা বাইের তাপমা�া 95 িডি� বা তার �বিশ হেল
ফ�ান ব�বহার করেবন না। এ� গরম বাতাস বেয় যােব এবং িবপ�নক
হেয় উঠেত পাের।

সানি�ন ব�াবহার ক�নসানি�ন ব�াবহার ক�ন
আপনার �েকর ধরন যাই �হাক না �কন, সূয� �থেক আসা
UV রি� আপনার �েকর িবপ�নক �িত করেত পাের।
ি�ন ক�া�ার হল ইউএস-এর ক�া�ােরর সবেচেয় সাধারণ
ফম� সানি�ন �িত �িতেরাধ করেত পাের।. 

বাইের কাজ কেরন?বাইের কাজ কেরন?
যিদ আপনার চাকিরর জন� আপনােক গরেম বাইের কাজ করেত হয়,
তাহেল আপনার িনেয়াগকত� ার উিচত আপনােক  মািনেয় �নওয়ার
জন� সময় �দওয়া। কেয়কিদন ধের তােপর ধীর সং�েশ� আসাটাই
হল অিভনব�। এ� যােত আপনার শরীর িনরাপেদ তােপ অভ�� হেত
পাের।

সঁাতারসঁাতার

বাইের �খলেছন?বাইের �খলেছন?
আপিন ��ইেল হাইিকং করেছন বা পােক�  িব�াম িনে�ন না �কন,
তাপ আপনার বাইের কাটােনা সময়েক কীভােব �ভািবত করেব তা
িবেবচনা করা ���পূণ�।

�পাষ�েদর ভ�লেবন না
যখন চরম তাপ আেস, তখন আমােদর পশম ব�ুেদর একই যে�র
�েয়াজন হয় যা আমরা কির। গরম হেল �পাষা �াণীেদর অিতির�
জল এবং ছায়া িদন। বরেফর প�াক এবং বরেফর িকউব সহ
অিতির� উ�� �পাষা �াণীেক শীতল ক�ন। এমনিক �ছাট �মেণর
জন�ও গািড়েত �পাষা �াণীেক কখনই অযে� রাখেবন না।

https://www.weather.gov/safety/heat
https://www.weather.gov/safety/heat-index
https://www.health.ny.gov/publications/3112.pdf
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(716) 858-7109ইির কাউি� �াথিমক িচিকৎসা আর
র� ব� করার �িশ�ণ
         

HEAP অ�াি�েকশন �িত বছর �ম মােস �� হয়। 
তহিবলফুিরেয়েগেল HEAP অ�াি�েকশনেনওয়াব�হয়।

আপিন িক জানেতন? Erie County Home Energy Assistance Program
(HEAP) �যাগ� বািস�ােদর শীতল সহায়তা �দান কের। আপনার বািড় বা অ�াপাট�েমে�
এক� শীতাতপ িনয়�ণ ইউিনট িকনেত এবং ইন�ল করেত আপিন $৮00 পয�� �পেত
পােরন।

দরখা� করেত �ফান ক�ন: (716) 858-7644
উপি�ত �থেক দরখা� ক�ন: 460 Main St, Buffalo NY 14202
�যাগ�তা যাচাই ক�ন: www.erie.gov/heap/cooling-benefits

�ফান ক�ন WNY 211
�দখুন erie.gov/staycool

ডায়াল ক�ন 211

upstate.edu/poison/community/train
আপে�ট িনউ ইয়ক�  িবষ �িতেরাধ �িশ�ণ

(716) 858-7690ইিরকাউি� Hands Only CPR
training & CPR তথ�

ReadyErie preparedness app
 আপনােক জ�ির অব�া পিরক�নােত সাহায� করেব
�দখুন www.erie.gov/readyerie 

(716) 858-8701ইিরকাউি� Opioid Overdose
Recognition & Naloxone
(Narcan) Use �িশ�ণ

ইির APP �তির রাখনুইির APP �তির রাখনু

িনউ ইয়ক�  ��ট আপনােক জ�রী অব�ার জন� ��ত করেত সাহায� করার জন� �াস অফার কের। কীভােব
পিরক�না করেত হয়, সরবরাহ িকট �তির করেত হয়, সেচতনতা বাড়ােত হয় এবং জ�রী �িতি�য়ায় জিড়ত
হেত হয় তা িশখুন। আপনার �ানীয় এলাকায় এক� িবনামূেল� �াস িনন এবং এক� িবনামেূল� জ�রী সরবরাহ
ব�াগ �হণ ক�ন। আপনার কাছাকািছ এক� �াস খুঁেজ �পেত,  �দখনু: 
www.dhses.ny.gov/citizen-preparedness-corps
১৩ ভাষায় উপল� িভিডওর জন�, �দখনু: bit.ly/NYSemergencymultilingual
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ইিরকাউি� HEAP শীতল থাকার সহায়তাইিরকাউি� HEAP শীতল থাকার সহায়তা

িবনা মেূল� িনরাপদ থাকার �িশ�ণিবনা মেূল� িনরাপদ থাকার �িশ�ণ
COOLING SHELTERSCOOLING SHELTERS
�ী�কােল িনরাপদ থাকার উপায়�ী�কােল িনরাপদ থাকার উপায়
যখন তাপমা�া ৮৫ িডি�েত �পৗ�ছােব, তখন এির কাউি�
�লােকেদর শীতল হওয়ার জন� অিতির� কিমউিন�
��স খুেল �দেব। আপনার কাছাকািছ এক� শীতল
আ�য় বা অন�ান� শীতাতপ িনয়ি�ত স�দায় �ান খুঁেজ
�পেত:

NYS নাগিরক ��িতকর�NYS নাগিরক ��িতকর�

OFFICE OF HEALTH EQUITY
w w w . e r i e . g o v / h e a l t h - e q u i t y

এির কাউি� অিফস অফ �হলথ ইকু�ই�র দ�ৃ হল এির কাউি�র �েত�েকর জন� সব�ািধক �া�� এবং সু�তা

অজ�ন করা। �া�� ইকু�ই� অিফস এির কাউি� �া�� িবভােগর মেধ� অবি�ত।

www.erie.gov/health-equity �দখুন
HealthEquity@erie.gov-এ আমােদর ইেমল ক�ন

আেরা জানেত চান?

এ� এক� �কাশনা

�া�� ইকু�ই�র এির  কাউি� অিফস
এই �কাশনা� আমােদর ওেয়বসাইেট এবং ি�ে� ৫ � ভাষায় পাওয়া যায়।
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