
দাবদাহকালীন প্াথমিক মিমকৎসার পরাির্শ

স্াস্থ্যের ঝঁুমক উপসর্শ কী করস্বন
মিহাইস্রেরন: হয় যখন আপনার দেহ দয 
পররমাণ পারন দনয় তার দেকে দেরি 
পররমাণ পারন দেররকয় যায়, সচরাচর গরম 
আেহাওয়ায় ঘাম ঝরার েরুন এমন হয় 

মহটস্ট্াক(সমদ্শ রমি্শ): হয় যখন দেকহর 
তাপমাত্া রেপজ্জনেভাকে দেক়ে যায় যা দেহ 
েমাকত পাকর না, অরিেক্ষণ দরাকে োোর 
েরুন

ররাস্দ-রপাডা ত্বক: অরিে সময় দরাকে 
োোর েরুন ত্বকের ক্ষরত

রহ-মিভার: দেরি মাত্ায় দরণরু েরুন 
অ্ালার জ্ি  প্ররতররিয়া। উষ্ণ, দরাে-ঝলমল 
আেহাওয়ায় োতাকস দরণরু মাত্া দেক়ে 
দযকত পাকর, তাই এর ্ন্ আেহাওয়া 
পূেজিাভাকসর আপকেকের উপর দখয়াল রাখা 
্রুরর

প্রচুর পারন খান আর  
মে ো ে্াকেন এর়েকয়  
চলনু দযকহতু এইগুরল 
রেহাইকরেিন  
ো়োকত পাকর।

আরিান্ত ে্রতিকে ঠান্া ্ায়গায় রনকয়  
রগকয় পা উঠিকয় শুইকয় রেন।  

ওনাকে প্রচুর পারন খাওয়ান, যা হারাকনা 
তরল পূরণ েরকে। আপনার োকে 
আইকসােরনে দ্ােজি স্ পানীয় োেকল  
ওনাকে খাইকয় রেন যা ঘাকমর মাি্কম 
দেররকয় যাওয়া লেন পূরণ েরকে। 

উরন পুকরাপুরর দসকর উকঠকেন মকন হকলও, 
আপনার োতিারর পরামিজি দনওয়া উরচৎ। 
ওনার অেস্ার অেনরত হকল আপৎোলীন 
সাহাকয্র ্ন্ 999 নম্বকর েল্ েরুন।

অরেলকম্ব 999 নম্বকর েল্ েরুন অেো 
অন্ োউকে েল্ েরকত েলনু। 

তা়োতার়ে আরিান্ত ে্রতিকে ঠান্া পররকেকি 
রনকয় যান আর ওনার ্ামাোপ়ে খুকল 
দেলনু। ওনার গাকয় হালোভাকে দভ্া 
্ামাোপ়ে ো চাের ্র়েকয় রেন। 
্ামাোপ়ে ো চােকরর উপর রিমাগত ঠান্া 
পারন ঢালনু। দোনও চাের না োেকল, 
আপরন ওনাকে হাওয়া েরকত পাকরন ো 
ঠান্া পারন রেকয় ্ঞ্জ েরকত পাকরন। 
সাহায্ না আসা পযজিন্ত ওনাকে ঠান্া রাখুন। 

ওনার দেকহর তাপমাত্া স্াভারেে হকয় দগকল 
এেং গাকয় হাত রেকল গরম না লাগকল, 
ওনাকে আর আপনাকে ঠান্া েরকত হকে 
না। রভক্ চাের সররকয় শুেকনা চাের রেন 
আর ওনাকে রেশ্াম েরকত সাহায্ েরুন।

আরিান্ত ে্রতিকে দরাে দেকে সররকয় দেলনু 
আর ওনাকে অল্প েকর ঠান্া পারন দখকত 
েলনু। ঠান্া পারন রেকয় ক্ষরতগ্রস্ত ত্বে 
ঠান্া েরুন অেো ওনাকে 20 রমরনে 
পযজিন্ত ঠান্া োকে রভক্ োেকত েলনু। 
ে্ালারমন ো আফ্ারসান দলািনও ত্বে 
ঠান্া েরকত পাকর। 

অরিোংি উপসগজি অ্ারটিরহস্ারমন  
নামে ওষুি রেকয় রচরেৎসা েরা যায়,  
যা অ্ালার জ্ি র উপসগজি েরূ েকর। 

অন্ পদ্ধরতগুরল হল: দচাকখ দরণ ুদঢাো 
আেোকনার ্ন্ দচাখঢাো সানগ্াস প়ো; 
দরণ ুিুকয় দেলার ্ন্ োইকর দেকে োসায় 
একস স্ান েরা আর ্ামাোপ়ে পাল্াকনা; 
এেং দরণরু মাত্া দেরি োোর সময় ঘকরর 
মকি্ োো।

-  মখু শুরেকয় যাওয়া

-  মাো দঘারা এেং রেভ্ারন্ত

-  মাো িরা

-  েম প্রস্াে ো প্রস্াকের রং 
গাঢ় হওয়া

-  মাো দঘারা এেং রেভ্ারন্ত

-  মাো িরা

-  ঘাম ঝরা এেং ত্বে রেেণজি,  
চেচকে ো ঠান্া হকয় যাওয়া

-  গা-দগালাকনা

-  দপে, পা ো োহুকত রখল িরা

-  রক্ষপ্র নার়ে এেং শ্বসন

-  তপ্ত, লাল এেং শুষ্ক ত্বে

-  মাো িরা, মাো দঘারা ো রেভ্ান্ত  
এেং/অেো অরস্র দোি েরা 

-  দ্রুত অেস্ার অেনরত হওয়া  
যার েকল রনঃসা়ে হকয় যাওয়া 

-  দেকহর তাপমাত্া  
40°C-র দেরি

-  লালকচ এেং দেেনাোয়ে ত্বে  
(এই উপসগজিগুরল দেখা রেকত পাঁচ  
ঘটিা পযজিন্ত সময় লাগকত পাকর)

- হাঁরচ দেওয়া

- দচাকখ চুলোরন

-  নাে রেকয়  
পারন প়ো

ররস্ি অবসাদ: 
অরতররতি ঘাম ঝরার 
েরুন হয়, যার েকল 
দেহ দেকে তরল ও 
লেন দেররকয় যায়

ররি লারা: যুতিরাক্্ োেোহ


