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গরেকালে, মনউ ইয়ক্ক বাসীলের 
গরে আবহাওয়াজমনত সেস্ার 
সম্মুখীন হওয়ার মবলশষ সম্াবনা 
থালক৷ মনউ ইয়ক্ক  মসমি পার্্কবততী 
এোকাগুলোর তুেনায় 10 মিমরি 
পর্কন্ত মবমশ গরে হলত পালর রার 
কারণ হে শহলরর স্ায়ী কাঠালো  
- রা েূেত অ্াসফল্ট, কংমরিি, ও 
ধাতু মেলয় ততমর - তাপ ধলর রালখ৷ 
গরেকালে তালপর মোকামবো 
করার জন্ আপমন মকভালব 
প্রস্তুমত মনলত পালরন মস সম্পলক্ক  
মজলন মনন৷





ঝঁুনরগুপলা সম্পপর্ক  জািুি:

প্রচন্ড গরলের সেলয় মসই সব ব্মতিরা সবলচলয় মবমশ 
ঝমু ঁমকলত থালকন রালের:

n বয়স 65 বছর বা তার মচলয় মবমশ

n েীর্কস্ায়ী স্াস্্ সেস্া রলয়লছ অথবা মবষন্নতা বা 
রমুলের ওষমুধ অথবা অন্ান্ ওষমুধ রিহণ কলরন

n েলনাববকে্ বা গুরুতর োনমসক অসমুস্তার 
কারলণ মচন্তাশমতি মঠকেত কাজ কলর না

n োেকদ্রব্ বা অ্ােলকাহে মসবলনর  
বেঅভ্াস আলছ

n সাোমজকভালব মবমছিন্ন হলয় পড়লত হলয়লছ

n ওজন োত্ামতমরতি মবমশ

আপনার মকালনা স্াস্্ সেস্া থাকলে, গরে 
আবহাওয়ায় মক মক সতক্ক তােূেক ব্বস্া মনলবন মস 
সম্পলক্ক  আপনার িাতিালরর সালথ কথা বেমুন৷

রমে আপনার এেন মকালনা প্রমতলবশী, পমরবালরর 
সেস্, বা বন্মু  থালকন রাঁরা মবমশ ঝমু ঁমকলত রলয়লছন, 
মবলশষ কলর রারা একা থালকন, তাহলে  মনমচিত করুন 
মর তাঁরা মরন এয়ার কমন্ডশনালরর সমুমবধা পান এবং, 
প্রলয়াজন হলে, তালেরলক মকান ঠাণ্া জায়গায় মরলত 
সাহার্ করুন৷

তাে প্রিাপের েূি্কাভাষ োওয়া মেপল:

n জানাোয় মশি বা চাঁলোয়া োমগলয় মরাে 
আিকালনার োধ্লে আপনার বামড়লক 
ঠাণ্া রাখলত সাহার্ করুন৷

n আপনার এয়ার কমন্ডশনার থাকলে, মসমি 
রথারথভালব কাজ করলছ মকনা তা মনমচিত করুন৷

n আপনার এয়ার কমন্ডশনার না থাকলে, 
জানাোগুলো খমুলে রাখমুন রালত তাজা বাতাস 
আপনার রলরর মভতর প্রবামহত হলত পালর৷

n আপনার বামড়লক ঠাণ্া করলত না পারলে, শীতাতপ  
মনয়ম্রিত শমপং েে, োইলরেমর, বন্মু  বা আত্ীলয়র 
বাসা, অথবা মনউ ইয়ক্ক  মসমির মকালনা কমু মেং 
মসন্ালর রাওয়ার মবষয়মি মবলবচনা করুন৷

আপে মথপর েনররল্পিা ররুি



রুনলং মসন্টার

তালপর সূচক মবপজ্জনকভালব মবমশ হওয়ার পূব্কাভাষ 
পাওয়া মগলে, মনউ ইয়ক্ক  মসমি কমেউমনমি মসন্ার ও 
মসমনয়র মসন্ার সহ শীতাতপ মনয়ম্রিত ভবনগুলোলত 
কমু মেং মসন্ার খমুেলব৷ তাপ মথলক েমুমতিপ্রত্াশী ব্মতিরা 
311-এ মফান করুন (মভমিও মরলে সামভ্ক লসর জন্ 
212-639-9675 নম্বলর, অথবা TTY: 212-504-4115 
নম্বলর) অথবা তাপজমনত জরুমর অবস্ায় অথবা 
মনকিবততী কমু মেং মসন্ালরর অবস্ান জানার জন্ 
NYC.gov/emergencymanagement ওলয়বসাইি 
মেখমুন৷

অিনেত থারুি

Facebook ও Twitter-এ NYC জরুনর 
ি্যিস্ােিা  
www.facebook.com/NYCemergencymanagement 
@nycoem

মিানরফাই NYC
জরুমর মবজ্ঞমতি পাওয়ার জন্ NYC.gov/notifynyc 
ওলয়বসাইলি মগলয়, বা 311-এ মফান কলর বা Twitter-এ 
@NotifyNYC অনমুসরণ কলর নাে নমথভুতি করুন।



তাপের ম�ারানিলা ররার জি্য েরা�র্ক

n রতিা সম্ব ঠাণ্া জায়গায় থাকমু ন৷ আপনার এয়ার 
কমন্ডশনার থাকলে মসমি ব্বহার করুন, এবং 
থালে্কাস্্াি 78 মিমরির মনলচ মসি করলবন না৷

n আপনার এয়ার কমন্ডশনার না থাকলে, সমুইমেং 
পমুলে, বা শীতাতপ মনয়ম্রিত মোকালন, েলে, েমুমভ 
মথলয়িালর, বা কমু মেং মসন্ালর মগলয় ঠাণ্া হওয়ার 
ব্াপালর ভাবমুন৷ আপনার মনকিবততী একমি কমু মেং 
মসন্ার খমুঁলজ মবর করার জন্ 311-এ (মভমিও মরলে 
সামভ্ক লসর জন্ 212-639-9675 নম্বলর, অথবা  
TTY: 212-504-4115 নম্বলর) মফান করুন অথবা  
NYC.gov/emergencymanagement ওলয়বসাইি 
মেখমুন৷

n আপনার প্রমতলবশী, পমরবার, ও বন্মু লের মখাঁজ-খবর 
মনন, মবলশষকলর তারা রমে সহলজই গরলে কামহে 
হলয় পলড়ন৷*

n ফ্ানগুলো রালত সবলচলয় ভালো কাজ কলর  
রখন মসগুলো বাইলর মথলক ঠাণ্া বাতাস মিলন 
আনলত পালর৷

n এেনমক আপনার তৃষ্া না মপলেও প্রচুর পমরোলণ 
তরে পোথ্ক - মবলশষকলর পামন - পান করুন৷** 
অ্ােলকাহে, ক্ালফইন, বা প্রচুর পমরোলণ মচমনরমুতি 
পানীয় এমড়লয় চেমুন৷

n হােকা ওজনমবমশষ্ট, হােকা রংলয়র, মিলে-িাো 
মপাশাক পরুন রা রতিা সম্ব আপনার ত্বকলক 
মিলক রালখ৷

n প্রচন্ড তাপোলহর সেলয় মশশু, মপাষাপ্রাণী, বা রালের 
মবলশষ রলনের প্রলয়াজন রলয়লছ এেন কাউলক পাক্ক  
করা গামড়লত কখলনাই মরলখ আসলবন না৷

* মরসব ব্মতিলের তাপজমনত ক্ষমতর আশংকা সবলচলয় মবমশ তালের 
সম্পলক্ক  আলরা তলথ্র জন্ উল্টা পৃষ্া মেখমুন৷

** মরসব ব্মতির হাি্ক, মকিমন বা মেভালরর মরাগ আলছ অথবা রারা 
তরে-মনয়ম্রিত িালয়ি অনমুসরণ করলছন তারা তরে পোথ্ক রিহলণর 
পমরোণ বাড়ালনার আলগ তালের িাতিালরর সালথ কথা বো উমচত৷

তােপ্রিাে চলার স�পয়



n ঠাণ্া পামনলত স্ান বা মগাসে করা সহায়ক  
হলত পালর, মকন্তু তাপোত্ার ব্াপক পমরবত্ক ন 
এমড়লয় চেমুন৷

n প্রচন্ড শারীমরক পমরশ্রলের কাজ এমড়লয় চেমুন৷ 
মবলশষ কলর মেলনর সবলচলয় গরে সেলয়৷

n বামড়র বাইলর থাকার সেয়, সরাসমর মরাে এমড়লয় 
চেমুন, সানম্রিন োখমুন (কেপলক্ষ SPF 15), এবং 
আপনার েমুখেণ্ে ও োথালক সমুরমক্ষত রাখলত  
িুমপ পরুন৷

n আবহাওয়ার অবস্া সম্পলক্ক  জানার জন্ মিমভ 
ও মরমিও সম্প্রচার শুনমুন, NYC.gov ওলয়বসাইি 
মেখমুন, বা 311-এ (মভমিও মরলে সামভ্ক লসর জন্ 
212-639-9675 নম্বলর, অথবা TTY: 212-504-4115 
নম্বলর) মফান করুন৷ তালপর সূচক 95 মিমরির মবমশ 
হলে তা গরলে সহলজই কামহে হলয় পড়া ব্মতিলের 
জন্ মবলশষভালব মবপজ্জনক৷



মেহ ঠাণ্া হলত না পারলে তাপজমনত অসমুস্তা মেখা 
মেয়৷ তাপজমনত অসমুস্তার সবলচলয় োরাত্ক রূপগুলো 
হলো তাপজমনত মনজতীবতা ও তাপজমনত মট্াক (কখলনা 
কখলনা এলক সান মট্াক বো হয়)৷ বয়স্ক ব্মতি, মশশু, ও 
আলগ মথলকই স্াস্্ সেস্া মরেন হৃের্রি ও ফমু সফমু লসর 
মরালগ আরিান্ত ব্মতিরা প্রচন্ড তালপর প্রভাবগুলো দ্ারা 
মবলশষভালব প্রভামবত হন৷

তােজনিত অসুস্তার লক্ষণগুপলা সম্পপর্ক  মজপি 
রাখুি

তাপজমনত োরাত্ক অসমুস্তার মনম্নমেমখত েক্ষণগুলো 
আপনার বা আপনার পমরমচত অন্ কালরা েলধ্ মেখা 
মগলে 911-এ মফান করুন বা অমবেলম্ব জরুমর মবভালগ  
চলে রান: 

n গরে, শুষ্ক ত্বক বা ঠাণ্া, চিচলি ত্বক 

n মবভ্ামন্ত, মচত্তমবভ্ে, মবহ্বেতা 

n জ্ঞান হামরলয় মফো বা সাড়া না মেয়া

n বমে ভাব বা বমে হওয়া 

n র্াস মনলত সেস্া হওয়া 

n নামড়র গমত দ্রুত, ও মজারালো হওয়া 

n েমুব্কেতা 

n োথা মরারা 

তাপজমনত অসমুস্তার মনম্নমেমখত সতকতীকরণ 
সংলকতগুলো উলপক্ষা করলবন না৷ রমে আপনার বা 
আপনার পমরমচত মকালনা ব্মতির তাপজমনত অসমুস্তার 
সতকতীকরণ সংলকতগুলো মেখা রায়, তাহলে একমি ঠাণ্া 
জায়গায় রান, বাড়মত মপাশাক খমুলে মফেমুন, এবং প্রচুর 
পমরোলণ পামন পান করুন৷

n প্রচণ্ রাে হওয়া 

n মপমশলত মখঁচুমন 

n মবহ্বে োগা, েূছ্ক া রাওয়ার অনমুভূমত হওয়া 

n োথা ব্থা 

n কে্কক্ষেতা কলে রাওয়া 

n ক্ষমু ধা কলে রাওয়া, বমে বমে ভাব

তােজনিত অসুস্তা



শ্াস-প্রশ্াপসর স�স্যা 

তাপপ্রবালহর সালথ সালথ ওলজালনর োত্া মবলড় মরলত 
পালর, রা বায়মুর োনলক খারাপ কলর মফলে৷ ওলজালনর 
কারলণ র্াস-প্রর্ালস অসমুমবধা হলত পালর, মবলশষ কলর 
রালের র্াস-প্রর্ালস সেস্া রলয়লছ৷

প্রনতপরাধ

রারা ব্ায়াে কলরন বা রলরর বাইলর কাজ কলরন, 
রালের ফমু সফমু লসর মরাগ আলছ, এবং গরলে সহলজই 
কামহে হলয় পড়া ব্মতিলের রলরর বাইলর কলঠার 
পমরশ্রলের কার্ককোপ সীমেত রাখা উমচত মবলশষ কলর 
েমুপমুলর ও মবকালের প্রথেমেলক৷ বাতালসর োন সম্পলক্ক  
হােনাগাে তলথ্র জন্ www.dec.ny.gov ওলয়বসাইি 
মেখমুন, বা মনউ ইয়ক্ক  মস্ি এয়ার মকায়ামেমি হিোইলন 
(1-800-535-1345) মফান করুন৷

তাপজমনত অসমুস্তা সম্পলক্ক  আলরা তলথ্র জন্, 
মিপাি্কলেন্ অব মহেথ অ্ান্ড মেন্াে হাইমজন-
এর ওলয়বসাইি NYC.gov/health মেখমুন, অথবা 
মিপাি্কলেন্ ফর মে এমজং-এর ওলয়বসাইি  
NYC.gov/aging মেখমুন৷



োনি সংরক্ষণ ররুি 

গরে আবহাওয়ায় পামনর ব্বহার প্রায়শই অলনক মবলড় 
রায়, রার ফলে পামনর চাপ ওঠা-নাো কলর এবং শহলর 
খরা মেখা মেয়৷ শহলর খরাজমনত জরুমর পমরমস্মত মেখা 
মেলে, মিপাি্কলেন্ অব এনভায়রনলেন্াে মপ্রালিকশলনর 
পামন ব্বহার সংরিান্ত মবমধমনলষধ মেলন চো গুরুত্বপূণ্ক৷

োনি সংরক্ষণ সংক্ান্ত েরা�র্ক

n মছদ্ররমুতি কে মেরােত করুন; ি্াপগুলো িাইি  
কলর বন্ করুন৷

n অল্প সেলয় মগাসে মশষ করুন; স্ান করার সেয়  
বাথিাব শুধমু অলধ্কক ভমত্ক  করুন৷

n মিশওয়াশার ও ওয়ামশং মেমশন সম্পূণ্ক ভমত্ক  হলেই  
মকবে চাোলবন৷

n বাসন োজা, মশভ করা, বা োঁত রোশ করার সেয়  
অরথা কে মছলড় রাখলবন না৷

n আপনার বাগালন বা গালছ পামন মেয়ার 
সেলয়, সীো মেলন চেমুন৷

ম্রে র্যাে ও ফায়ার োইপরেন্ট

ম্রে ক্াপ ছাড়া ফায়ার হাইলরেন্ মখাোিা মবপজ্জনক  
ও এলত পামনর অপচয় হয়৷ পামনর চালপ মোকজন  
- মবলশষকলর মশশুরা - রাস্ায় গামড়র েমুলখ মগলয় পড়লত 
পালর৷ মখাো হাইলরেন্ রাস্ারািলক পামনলত ভামসলয় 
মেয় এবং পামনর চাপ কমেলয় মেয়, রা আগুলনর মবরুলধে 
মনরাপলে েড়াই করার জন্ েেকে কেতীলের মচষ্টালক 
ব্াহত কলর৷

অববধভালব মখাো হাইলরেন্ সম্পলক্ক  অথবা পামন বা নে্কো 
সংরিান্ত অন্ান্ সেস্া সম্পলক্ক  মরলপাি্ক করার জন্,  
311-এ (মভমিও মরলে সামভ্ক লসর জন্ 212-639-9675 
নম্বলর, অথবা TTY: 212-504-4115 নম্বলর) মফান করুন৷ 
ম্রে ক্াপ পাওয়ার জন্, আপনার স্ানীয় েেকে 
অমফলস মরাগালরাগ করুন৷

পামন সংরক্ষণ সংরিান্ত আলরা তলথ্র জন্  
NYC.gov/dep ওলয়বসাইি মেখমুন৷

প্রচণ্ড েরপ�র স�য় 
সম্পদস�ূে িাঁচাি



নিদ্ুযৎ সাশ্রয় ররুি 

প্রচণ্ গরলের সেয়, মবেম্ু লতর ব্বহার মবলড় রায়৷ 
মবেম্ু ৎ সাশ্রয়, মোিলশমিং প্রমতলরালধ সাহার্ কলর৷ 

নিদ্ুযৎ সাশ্রয় সংক্ান্ত েরা�র্ক

n আপনার এয়ার কমন্ডশনালরর থালে্কাস্্াি  
78 মিমরির মনলচ মসি করলবন না৷

n শুধমু আপমন বামড়লত থাকাকােীন, আপনার  
ব্বহৃত রুেগুলোলত এয়ার কমন্ডশনার ব্বহার 
করুন৷ আপমন বামড়লত মফলর আসার আলগ রমে 
আপনার বামড় ঠাণ্া করলত চান, তাহলে এেনভালব 
িাইোর মসি করুন রালত আপমন বামড়লত আসার 
30 মেমনলির মবমশ সেয় আলগ এয়ার কমন্ডশনার 
চােমু না হয়৷

n অপ্রলয়াজনীয় সরঞ্াে বন্ কলর রাখমুন৷



নিদ্ুযৎ নিভ্ার 

সম্াব্ মবেম্ু ৎ-মবভ্াি ও মোিলশমিংলয়র জন্ প্রস্তুমত 
মনলত, বামড়র মভতলর হালতর নাগালের েলধ্ একমি 
জরুমর সরবরাহ মকি রাখমুন - মরখালন ফ্্াশ-োইি, 
ব্ািামর-চামেত AM/FM মরমিও, প্রাথমেক মচমকৎসা 
সরঞ্াে, মবাতেজাত পামন, ও বাড়মত ব্ািামরসহ 
অন্ান্ সােরিী থাকলব৷ আপনার মবেম্ু লতর সেস্া 
মেখা মেলে, রথারথ বায়মু চোচে মনমচিত করলত 
জানাোগুলো খমুলে রাখমুন৷

জীবন-রক্ষাকারী সরঞ্াে চাোলনার জন্ আপমন 
মবেম্ু লতর উপর মনভ্ক রশীে থাকলে, আপনার মেমিলকে 
সরঞ্ালের কারলণ আপমন জীবন-রক্ষাকারী সরঞ্ালের 
রিাহক মহলসলব তামেকাভুতি হওয়ার মরাগ্ মকনা মস 
সম্পলক্ক  আপনার ইউমিমেমি মকাম্পামনলক মজলজ্ঞস 
করুন৷ রমেও নমথভুতি করািা একিা গুরুত্বপূণ্ক 
পেলক্ষপ, মকন্তু আপনার মবেম্ু লতর ব্াকআপ উৎস 
রাখা উমচত, মরেন ব্ািামর, বা এেন অমসিলজন ি্াংক 
রার জন্ মবেম্ু লতর প্রলয়াজন হয় না৷

প্রচণ্ড েরপ�র স�য় 
সম্পদস�ূ্ে িাঁচাি



নিদ্ুযৎ-নিভ্ার মদখা নদপল, আেিার ইউনরনলনর 
মপ্রাভাইিাপরর (েনরপষিা প্রদািরারীর) সাপথ 
ম�াোপ�াে ররুি৷ 

n Con Edison, মফান নম্বর 1-800-75-CONED  
(1-800-752-6633), (TTY: 1-800-642-2308),   
www.coned.com

n PSEG LI, মফান নম্বর 1-800-490-0075, 
(TTY: 631-755-6660), www.psegliny.com

n National Grid, মফান নম্বর  
718-643-4050, (TTY: 718-237-2857),  
www.nationalgridus.com



একজন প্রস্তুত মনউ  
ইয়ক্ক বাসী হওয়ার জন্ 

আপনালক ধন্বাে!



অিনেত থারুি!

NYC.gov-এ মগলয়,  
311-এ মফান কলর, বা  
@NotifyNYC অনমুসরণ  
কলর মসমির অমফমসয়াে 
জরুমর মবজ্ঞমতি প্রোনকারী 
ব্বস্ার সালথ এখনই মবনােূলে্ 
সাইন-আপ করুন৷

ই-ম�ইল মফাি মরক্সর  রুইরার
ফ্যাক্স BBM ইিস্্যান্ট ম�পসঞ্ার 

 



এছাড়াও এই োইিনর অনিও ফর�্যাপর এিং নিপচর 
ভাষাগুপলাপত োওয়া �ায়৷

Arabic
زُر NYC.gov/readyny للحصول على نسخ باللغة العربية من هذا الدليل. 

Bengali
এই গাইডটির বাংলা কটির জন্য 311-এ ফ�ান করুন বা NYC.gov/readyny ফেখুন৷

Chinese
請撥打311或訪問NYC.gov/readyny，獲得本指南的中文版本。

English
Call 311 or visit NYC.gov/readyny for copies of this guide in English.

French
Visitez NYC.gov/readyny pour obtenir des exemplaires de ce 
guide en français.

Haitian Creole
Ale nan sitwèb NYC.gov/readyny pou jwenn kopi gid sa a nan lang 
Kreyòl Ayisyen.

Italian
Visita il sito NYC.gov/readyny per ricevere una copia di questa 
guida in italiano.

Korean
한국어로 된 안내서 사본은 NYC.gov/readyny를 방문하십시오.

Russian
Позвоните по номеру 311 или посетите сайт NYC.gov/readyny, чтобы 
получить эту брошюру на русском языке.

Spanish
Llame al 311 o visite NYC.gov/readyny para obtener acceso a este 
folleto en español.

Urdu
اس رہنما پر�پ کی کا�پ اردو زبان م�ی حاصل کر�ن کے ل�ی NYC.gov/readyny ملاحظہ کریں۔

Yiddish
באזוכ NYC.gov/readyny פאר קאפיס פון דעם פאפיר אין אידיש.
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Polish
Kopia w języku polskim jest opublikowana pod adresem  
NYC.gov/readyny.


