
গরম লাগা: যুক্তরাজ্যে দাবদাহ

দাবদাহর যাচাইতাললকা

একটি দাবদাহর আগগ

খবর রাখুন,  
সতক্ক  থাকুন

ঠান্া থাকুন,  
সসু্থ থাকুন

একটি দাবদাহকালীন

আপনার বাসা 
ঠান্া রাখুন 

খখয়াল রাখুন 
আর ব্যবস্থা লনন

হহট অযোলাজটটে  সাইন আপ করার  
্নযে এই ওজেবসাইট দদখুন:  
metoffice.gov.uk

দাবদাহর উপর হরিটিশ দরড ক্রস-এর 
লিক্ামলূক লবষয়বস্তু দদখুন

হরিটিশ দরড ক্রস-এর ফার্্ক  এইড অ্যাপ 
ডাউনজলাড করুন

ইংলযোজডে সবটেজশষ ্নস্াস্যে পরামজশটের ্নযে 
এই ওজেবসাইট দদখুন: www.gov.uk

আপনার বাসার অহিহরক্ত গরম হওোর ঝঁুহক আজে কী  
না এবং আপহন আর কী বযেবস্া হনজি পাজরন ্ানার ্নযে 
আপহন হনম্নহলহখি যাচাইিাহলকা বযেবহার করজি পাজরন:  
লবট দ্য লহট: লকপ কুল অ্যাট খহাম খচকললর্
(publishing.service.gov.uk)

হাল্া রংজের হিলা দপাশাক 
পরুন-সুহি বা হলজনজনর হজল 
ভাল হজব দযজহিু এইগুহল 
প্াকৃহিক সুজিার তিহর কাপড় যা 
আপনার ত্বজক বািাস দিাকাজব।

ইংল্যাগন্ 5টির মগ্্য 1টি 
বাসা অলতলরক্ত গরম 
হগব তাই আপনার জানা 
দরকার গরম 
আবহাওয়ায় কীভাগব 
আপনার বাসা ঠান্া 
রাখা যায়। 

যত্নসহকাজর আবহাওোর 
আপজডট শুননু, আর দাবদাহর 
হঁহশোহরজক গুরুত্ব হদন।

প্চুর িরল পান করুন আর 
অহিহরক্ত অযোলজকাহল এহড়জে 
চলনু।

প্হিজবশী, পহরবার বা বনু্জদর 
দখাঁ্ হনন যাজদর িাপ দেজক 
অপকাজরর ঝঁুহক আজে, আর 
যারা দাবদাহর সমে হবহছিন্ন 
আজেন বা হনজ্র যত্ন হনজি 
অক্ষম। ওরা িাপ সামলাজি 
পারজে কী না যাচাই করুন, 
িাজদর বাসা কীভাজব খাপ 
খাওোজি হে দ্জন হনন আর 
হনহচিি করুন ওজদর প্জো্নীে 
সবহকেু ওজদর আজে।

আপনার দরুাজরাগযে অসুখ 
োকজল, দযমন হাটটে , লাং  
বা হকডহনর সমসযো, মজন 
রাখজবন গরম আবহাওোে 
িার অবনহি হজি পাজর।

সহােিার ্নযে। NHS 111-দি 
বা ্রুহর অবস্াে 999 নম্বজর 
কল্ করুন।

দয ্ানলা হদজে দরাদ আজস 
দিজক রাখুন- বহহস্ শাটার বা 
দশড হবজশষভাজব কাযটেকরী।

হভিজরর িুলনাে বাইজরর 
বািাস ঠাডো মজন হজল ্ানলা 
খুলজবন, দযমন রাজি। 

দসন্টাল হহটিং আর দয আজলা 
এবং তবদযেহিক সরঞ্াম বযেবহার 
করা হজছি না, দসইগুহল অবশযেই 
অফ কজর রাখজবন।

মজন রাখজবন বাইজর োোে  
বা প্কাশযে ভবজন (দযমন 
ধমটেস্ান, স্ানীে লাইজরিহর বা 
সুপারমাজকটে ট)িাপ কম োকজি 
পাজর; ঠাডো হওোর ্নযে 
দসখাজন যাওোর কো ভাবনু। 

একটি অস্হস্কর গরম বাসার 
হবষজে আপনার উজবেগ োকজল, 
যা আপনার বা অনযে কারুর 
স্াজস্যের ক্ষহি করজে, িার 
্নযে ডাক্তাহর পরামশটে হনন।

গরম োকার সমে গহিহবহধ 
কমান, অহিহরক্ত তদহহক 
কাযটেকলাপ এহড়জে চলনু। 
আপহন দখালা ্ােগাে পহরশ্রমী 
কাযটেকলাপ এড়াজি না পারজল, 
দযমন দখলাধুলা, DIY বা 
বাগান করা, হদজনর ঠাডো 
সমজে িা করুন-যো সকাজল 
বা সন্যোজবলা।

দরাজদ োকা পুজরাপুহর এড়াজনা 
সম্ভব না হজল, সান হক্রম 
লাজগজবন আর ঠাডো হওোর 
্নযে হনেহমি ঘজরর হভিজর 
হবরহি দনজবন বা োোে 
োকজবন।

আপনার সহিযে গরম লাগজল, 
িাপ দেজক আপনার দদহ সহরজে 
দনওো ্রুহর, দযমন ঠাডো 
পাহনজি বাে শাওোর দনওো।

িাপ দেজক অসুস্িার ঝঁুহক 
কমাজনার ্নযে আজগ দেজক 
পহরকল্পনা করুন(দযমন  
হাই-দপ্াজটকশন সান হক্রম  
ম্দু রাখুন)। 

অনাোজস পাওো যাে এমন 
্ােগাে প্চুর পাহনর দবািল 
অবশযেই রাখজবন যাজি পাহন 
সরবহাজরর সমসযো দদখা হদজল 
অসুহবধা না হে। 

আপনার পহরহচি দয মানষুরা 
দাবদাহর সমজে হবজশষভাজব 
অসহাে(দযমন দাদ-ুহদদা, 
বেস্ক প্হিজবশী ইিযোহদ), 
হনহচিি করুন ওনারা দাবদাহর 
হবষজে অবগি আর হনরাপদ 
োকার ্নযে এবং হনজ্র 
দদখাজশানা করার ্নযে কী 
করজি হজব ্াজনন।

হনজ্র আর অনযেজদর ্নযে 
আপহন কী বযেবস্া হনজি পাজরন 
দ্জন রাখুন, দযমন হরিটিশ দরড 
ক্রস অযোপ ডাউনজলাড কজর 
দদখুন আপহন কাউজক কীভাজব 
সাহাযযে করজবন যার হহটজট্াজক 
অবসাদ হজেজে।

আপহন আপনার ওষুধ অবশযেই 
দনজবন। দযমন, আপনার 
হাঁপাহন োকজল, আপহন আপনার 
ইনজহলার(গুহল) অবশযেই সজগে 
রাখজবন, আপহন দযখাজনই 
যাজবন। 

999  
নম্বগর  

বা  
NHS  

111-খত 
কল্  

করুন

https://www.redcross.org.uk/about-us/what-we-do/we-speak-up-for-change/feeling-the-heat-a-british-red-cross-briefing-on-heatwaves-in-the-uk
https://www.metoffice.gov.uk/public/weather/heat-health/?tab=heatHealth&season=normal
https://www.gov.uk/government/publications/heatwave-plan-for-england

