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ইমারজেন্সি ম্যানেজমেন্ট অফিস
(Office of Emergency Management)
বিল ডি ব্লাসিও (Bill de Blasio), মেয়র

গরমকালে, নিউ ইয়র্ক বাসীদের 
গরম আবহাওয়া জনিত 
ঝুঁ কির সম্মুখীন হওয়ার বিশেষ 
সম্ভাবনা থাকে। নিউ ইয়র্ক  সিটি 
পার্শ্ববর্তী অঞ্চলগুলির তুলনায় 
প্রায় 10 ডিগ্রী বেশি গরম হতে 
পারে যার কারণ হল শহরের 
পরিকাঠাম�ো - যা মূলত 
অ্যাসফাল্ট, কংক্রিট, এবং ধাতু 
দিয়ে তৈরী হয়েছে - যা তাপ 
ধরে রাখে। গরমকালে তাপের 
ম�োকাবিলা করার জন্য আপনি 
কীভাবে প্রস্তুতি নিতে পারেন 
তা জানুন।

প্রস্তুত নিউ ইয়র্ক
তাপের ম�োকাবিলা করুন

এই নির্দেশি কাটি অডিও রূপে এবং নীচের ভাষাগুলিতেও 
পাওয়া যায়।

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

Bengali
এই নির্দেশিকাটির বাংলা কপির জন্য NYC.gov/readyny দেখুন

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.

Polish
Kopia w języku polskim jest opublikowana pod adresem  
NYC.gov/readyny.

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

পূর্বে  পরিকল্পনা করুন
ঝুঁ কির বিষয়গুলি বুঝুন:

প্রচন্ড গরমের সময়ে সেই সকল ব্যক্তিদের ঝুঁকি সবচেয়ে বেশি যাদের:
	 বয়স 65 বছর বা তার বেশি
	দ ীর্ঘস্থায়ী চিকিৎসাগত সমস্যা আছে বা যারা সাইক�োট্রপিক বা অন্যান্য ওষুধ 
নেন

	 ডিমেনসিয়া বা অন্যান্য গুরুতর মানসিক অসুস্থতার কারণে চিন্তাশক্তি বিঘ্নিত 
হয়েছে

	 মাদক নেন বা অতিমাত্রায় মদ্যপান করেন
	 সামাজিকভাবে বিচ্ছিন্ন বা ঘরে আবদ্ধ থাকেন
	 ওজন অতিমাত্রায় বেশি

আপনার যদি ক�োন�ো একটি চিকিৎসাগত র�োগাবস্থা থাকে, তাহলে গরম 
আবহাওয়ায় আপনার যে সতর্কতাগুলি অবলম্বন করা উচিত সেগুলি সম্পর্কে 
আপনার চিকিৎসকের সাথে যাচাই করে নিন।

আপনার যদি এমন ক�োন�ো প্রতিবেশী, পরিবারের সদস্য বা বন্ধু থাকেন যাদের 
ঝুঁকি বেশি, বিশেষ করে যারা একাকী বাস করেন, তাহলে নিশ্চিত করুন যেন 
তাদের কাছে এয়ার কন্ডিশনার থাকে, এবং যদি প্রয়�োজন হয়, তাদের একটি 
ঠান্ডা জায়গায় যেতে সাহায্য করার প্রস্তাব দিন। 

তাপ প্রবাহের ঘটনার একটি পূর্বা ভাসের ক্ষেত্রে:

	সূর্যাল�োক আটকান�োর জন্য জানলায় শেড বা কানাত লাগিয়ে  
আপনার বাড়িকে ঠান্ডা রাখুন। 

	আপনার এয়ার কন্ডিশনার থাকলে, সেটি যে সঠিকভাবে কাজ করছে তা নিশ্চিত 
করুন।

	আপনার এয়ার কন্ডিশনার না থাকলে, আপনার জানলাগুলিকে খুলে রাখুন যাতে 
আপনার বাড়ির মধ্য দিয়ে তাজা বাতাস বয়ে যেতে পারে।

	আপনি যদি আপনার বাড়ি ঠান্ডা করতে না পারেন, তাহলে একটি শীতাতপ 
নিয়ন্ত্রিত শপিং মল, লাইব্রেরী, বন্ধু বা আত্মীয়ের বাড়ি, বা নিউ ইয়র্ক-এর একটি 
শীতলীকরণ কেন্দ্রে যাওয়ার কথা বিবেচনা করুন। 

শীতলীকরণ কেন্দ্রসমূহ
যখন তাপের সূচক বিপজ্জনকভাবে উচ্চ হওয়ার পূর্বাভাস পাওয়া   
যায়, তখন নিউ ইয়র্ক সিটি কমিউনিটি এবং বয়স্কদের কেন্দ্র সহ শীতাতপ 
নিয়ন্ত্রিত ব্যবস্থাপনাগুলিতে শীতলীকরণ কেন্দ্র খুলবে। যে সকল ব্যক্তিরা তাপ 
থেকে মুক্তি পেতে চান তাদের উচিত তাপ জনিত সঙ্কটকালে একটি স্থানীয় 
শীতলীকরণ কেন্দ্র সন্ধান করতে 311 (TTY:212-504-4115)-এ ফ�োন করা 
বা NYC.gov/oem দেখা। 

সংস্থানসমূহ
ফেসবুক এবং ট্যুইটার-এ OEM
www.facebook.com/NYCemergencymanagement 
@nycoem

ন�োটিফাই NYC 
সঙ্কটকালীন বিজ্ঞপ্তির জন্য নাম নথিভুক্ত করতে NYC.gov/notifynyc 
দেখুন বা 311-এ ফ�োন করুন বা ট্যুইটার-এ @NotifyNYC-এ নজর রাখুন।
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তাপ-জনিত  
অসুস্থতা
দীর্ঘক্ষণ তাপের সংস্পর্শে থাকলে তা ক্ষতিকারক হতে পারে এবং সম্ভাব্য 
মৃত্যু ডেকে আনতে পারে। বয়স্ক ব্যক্তি, বাচ্চা, এবং আগে থেকে চিকিৎসাগত 
র�োগাবস্থায় আক্রান্ত ব্যক্তিরা প্রচন্ড গরমের দ্বারা সহজেই বিশেষভাবে প্রভাবিত 
হন।  তাপ-জনিত অসুস্থতা এবং প্রস্তাবিত চিকিৎসা সম্পর্কে সচেতন থাকুন।

তাপ জনিত পরিশ্রান্তি

উপসর্গ : প্রচুর ঘাম, দুর্বলতা, দুর্বল নাড়ি, জ্ঞান হারান�ো, বা বমি, এবং ঠান্ডা, 
বিবর্ণ, স্যাঁতসেতে ত্বক।  দেহের তাপমাত্রা স্বাভাবিক মনে হতে পারে।

প্রতিক্রিয়া‎: 
	অসুস্থ ব্যক্তিকে একটি ঠান্ডা জায়গায় নিয়ে যান। 

	জামাকাপড় ঢিলে করে দিন এবং গলায়, মুখে, এবং বাহুতে ঠান্ডা, ভিজে কাপড় 
লাগান।

	অসুস্থ ব্যক্তির যদি জ্ঞান থাকে, তাহলে তাকে ধীরে ধীরে জল পান করতে দিন, 
যদি না বমিভাব দেখা দেয়। অসুস্থ ব্যক্তিকে প্রতি 15 মিনিট অন্তর অর্ধেক গ্লাস 
জল দিন।

	চিকিৎসাগত যত্নের জন্য 911-এ ফ�োন করুন। যদি তাপ জনিত পরিশ্রান্তির 
চিকিৎসা করা না হয়, তাহলে এটি আর�ো খারাপ হতে পারে এবং এর ফলে তাপ 
জনিত স্ট্রোক হতে পারে।

তাপ জনিত স্ট্রোক (সান স্ট্রোক)

উপসর্গ : গরম, শুষ্ক ত্বক, নাড়ির দ্রুত গতি, দেহের উচ্চ  
তাপমাত্রা, ঘামের অভাব এবং জ্ঞান হারান�োর সম্ভাবনা। দেহের তাপমাত্রা এতটাই 
বেশি হতে পারে যে যদি অসুস্থ ব্যক্তি অবিলম্বে চিকিৎসাগত যত্ন না পায় তাহলে 
10 মিনিটের থেকেও কম সময়ের মধ্যে মস্তিষ্কের ক্ষতি বা মৃত্যু ঘটতে পারে।

প্রতিক্রিয়া‎: 
	 চিকিৎসাগত সাহায্যের জন্য 911-এ ফ�োন করুন।

	অসুস্থ ব্যক্তির জামাকাপড় খুলে নিন এবং তার দেহ ঠান্ডা, ভেজা কাপড়ে মুড়ে 
দিন।

	অসুস্থ ব্যক্তিকে একটি ঠান্ডা জায়গায় আনুন, এবং ঠান্ডা জলে স্নান করান�োর বা 
গা মুছিয়ে দেওয়ার চেষ্টা করুন। পাখা বা এয়ার কন্ডিশনার ব্যবহার করুন। 

	অসুস্থ ব্যক্তিকে শুইয়ে রাখুন।

	অসুস্থ ব্যক্তিকে ক�োন�ো পানীয় দেবেন না।

একটি তাপ  
প্রবাহের সময়ে

তাপের ম�োকাবিলা সংক্রান্ত পরামর্শ :
	 যতটা সম্ভব একটি ঠান্ডা জায়গায় থাকুন। আপনার একটি এয়ার কন্ডিশনার 
থাকলে সেটি ব্যবহার করুন, এবং থার্মোস্ট্যাট 78 ডিগ্রীর কমে স্থির করবেন না।

	আপনার একটি এয়ার কন্ডিশনার না থাকলে, একটি পুলে, বা একটি শীতাতপ 
নিয়ন্ত্রিত দ�োকান, মল, মুভি থিয়েটার, বা শীতলীকরণ কেন্দ্রে ঠান্ডা হওয়ার কথা 
বিবেচনা করুন।  আপনার কাছাকাছি একটি শীতলীকরণ কেন্দ্র সন্ধান করার জন্য 
311 (TTY:212-504-4115)-এ ফ�োন করুন বা NYC.gov/oem দেখুন।

	আপনার প্রতিবেশী, পরিবারের সদস্য, এবং বন্ধুদের উপর নজর রাখুন, বিশেষ 
করে তাঁদের যদি তাপ-জনিত ঝুঁকির সম্ভাবনা থাকে তাহলে।*

	 পাখা রাতে সবচেয়ে ভালভাবে কাজ করে, যখন সেগুলি বাইরে থেকে ঠান্ডা 
বাতাস নিয়ে আসতে পারে।

	পানীয় পান করুন — বিশেষ করে জল - এমনকি আপনার তেষ্টা না পেলেও।** 
অ্যালক�োহল, ক্যাফিন, বা উচ্চ পরিমাণে চিনিযুক্ত পানীয় এড়িয়ে চলুন।

	হাল্কা ওজনের, হাল্কা-রঙের, ঢিলেঢালা প�োষাক পরুন যা আপনার ত্বককে যতটা 
সম্ভব ঢেকে রাখে। 

	তীব্র গরমের সময়ে দাঁড় করান�ো গাড়িতে বাচ্চা, প�োষ্য, বা যাদের বিশেষ যত্নের 
প্রয়�োজন তাদের রেখে যাবেন না।

	ঠান্ডা শাওয়ার বা স্নান সহায়ক হতে পারে, কিন্তু তাপমাত্রার চরম পরিবর্তন 
এড়িয়ে চলুন।

	শ্রমসাধ্য কাজকর্ম এড়িয়ে চলুন, বিশেষ করে দিনের সবচেয়ে গরম সময়টিতে।

	বাড়ির বাইরে থাকলে, সরাসরি সূর্যাল�োক এড়িয়ে চলুন, আপনার মুখ এবং 
মাথাকে সুরক্ষা দিতে সানস্ক্রীণ লাগান (ন্যূনতম SPF 15), এবং টুপি পরুন। 

	আবহাওয়ার অবস্থার উপরে নজর রাখার জন্য TV এবং রেডিও সম্প্রচার খুলে 
রাখুন, NYC.gov দেখুন, বা 311 (TTY: 212-504-4115)-এ ফ�োন 
করুন। সহজেই ক্ষতিগ্রস্ত হতে পারেন এমন ব্যক্তিদের পক্ষে 95 ডিগ্রীর উপরে 
একটি তাপ সূচক বিশেষভাবে বিপজ্জনক।

	 *	�যে সকল ব্যক্তিদের তাপ জনিত বিপদের আশঙ্কা সবচেয়ে বেশি তাদের সম্পর্কে আর�ো তথ্যের জন্য পৃষ্ঠার উল্টো দিক দেখুন।
**	�হৃদপিন্ড, বৃক্ক, বা যকৃতের সমস্যায় আক্রান্ত বা তরল নিয়ন্ত্রিত খাদ্যবিধি অনুসরণকারী ব্যক্তিদের উচিত তরল গ্রহণের পরিমাণের বাড়ান�োর আগে তাদের 

ডাক্তারদের সাথে যাচাই করে নেওয়া।   

শ্বাসপ্রশ্বাস জনিত সমস্যা 

ওজ�োনের উচ্চ মাত্রা, যা তাপ প্রবাহের সাথে সাথে, বাতাসের গুণমান খারাপ 
করে তুলতে পারে। ওজ�োন শ্বাস গ্রহণে সমস্যা সৃষ্টি করতে পারে, বিশেষ করে 
যাদের শ্বাসপ্রশ্বাস জনিত সমস্যা আছে তাদের ক্ষেত্রে।

প্রতির�োধ:
যে সকল ব্যক্তি ব্যায়াম করেন বা বাড়ির বাইরে কাজ করেন, যাদের শ্বাসপ্রশ্বাসের 
র�োগ আছে, এবং অন্যান্য ব্যক্তি যারা সহজেই ক্ষতিগ্রস্ত হন তাদের বিশেষ 
করে দুপুর ও বিকালবেলা বাড়ির বাইরে শ্রমসাধ্য কাজকর্ম সীমিত করা উচিত। 
বাতাসের গুণমান সংক্রান্ত সাম্প্রতিকতম তথ্যের জন্য www.airnow.gov 
দেখুন বা নিউ ইয়র্ক স্টেট এয়ার ক�োয়ালিটি হটলাইন (800-535-1345)-এ 
ফ�োন করুন। 

তাপ-জনিত অসুস্থতা সম্পর্কিত আর�ো তথ্যের জন্য, অনলাইনে ডিপার্টমেন্ট অফ 
হেলথ অ্যান্ড মেন্টাল হাইজিন, NYC.gov/health দেখুন, বা অনলাইনে 
ডিপার্টমেন্ট ফর দ্য এজিং, NYC.gov/aging দেখুন।

অতিরিক্ত গরমের সময়ে  
সংস্থানসমূহ সাশ্রয় করুন

জল সংরক্ষণ করুন 

গরম আবহাওয়ার সময়ে প্রায়শই জলের ব্যবহার উচ্চ মাত্রায় প�ৌঁছায়, যার ফলে 
জলের চাপের হ্রাসবৃদ্ধি ঘটে এবং শহরে খরা দেখা দেয়।  যখন শহরে একটি 
খরা জনিত আপৎকাল দেখা দেয়, তখন ডিপার্টমেন্ট অফ এনভায়রণমেন্টাল 
প্রোটেকশান-এর জলের ব্যবহার সংক্রান্ত নিয়ন্ত্রণগুলি মেনে চলা গুরুত্বপূর্ণ। 

জল সংরক্ষণ সংক্রান্ত পরামর্শ :
	 নলের ফুট�ো সারান; কলগুলিকে এঁটে বন্ধ করুন। 

	স্বল্প শাওয়ার নিন; স্নান করার সময়ে বাথটাব শুধুমাত্র অর্ধেকটা ভরুন।	

	ডিশওয়াশার এবং ওয়াশিং মেশিং ভর্তি হলে শুধুমাত্র তবেই চালান।

	বাসন ধ�োয়া, দাড়ি কামান�ো, বা দাঁত মাজার সময়ে জল পড়ে যেতে দেবেন না।

	আপনার উঠ�োন বা গাছে জল দেওয়ার সময়ে সীমাবদ্ধতা মেনে চলুন।

স্প্রের ঢাকনা এবং আগুনে জল দেওয়ার পাইপ

স্প্রের ঢাকনা ছাড়া আগুনে জল দেওয়ার পাইপগুলি অপচয়কারী  
এবং বিপজ্জনক। জলের চাপের ধাক্কায় ব্যক্তিরা - বিশেষ করে বাচ্চারা- রাস্তায় 
গিয়ে পড়তে পারে।  একটি খ�োলা জলের পাইপ রাস্তাকে জলে ডুবিয়ে দিতে 
পারে এবং জলের চাপ কমিয়ে দিতে পারে, যা দমকল কর্মীদের নিরাপদভাবে 
আগুন নেভান�োর সামর্থ্যকে ব্যাহত করতে পারে।  
বেআইনিভাবে খ�োলা জলের পাইপ বা অন্যান্য জল ও নিকাশি সংক্রান্ত সমস্যার 
জন্য, এই নম্বরে ফ�োন করুন: 311 (TTY: 212-504-4115). একটি স্প্রের 
ঢাকনা  
পাওয়ার জন্য, আপনার স্থানীয় দমকলের সাথে য�োগায�োগ করুন। 

জল সংরক্ষণ সংক্রান্ত আর�ো তথ্যের জন্য NYC.gov/dep দেখুন।

শক্তি সংরক্ষণ করুন

অতিরিক্ত গরমের সময়ে, বিদ্যুতের ব্যবহার বৃদ্ধি পায়। শক্তির সংরক্ষণ বিদ্যুৎশক্তি 
ব্যাহত হওয়া প্রতির�োধে সাহায্য করে।  

শক্তি সংরক্ষণ সংক্রান্ত পরামর্শ :
	 আপনার এয়ার কন্ডিশনারের থার্মোস্ট্যাট 78 ডিগ্রীর নিচে স্থির করবেন না।

	আপনি বাড়ির যে ঘরটি ব্যবহার করছেন শুধুমাত্র সেটিতেই এয়ার কন্ডিশনার 
ব্যবহার করুন। আপনি যদি ফিরে আসার আগেই আপনার বাড়ি ঠান্ডা করতে 
চান তাহলে টাইমারকে এমনভাবে স্থির করুন যাতে তা আপনি ফিরে আসার 30 
মিনিটের চেয়ে বেশি আগে সেটিকে না চালায়।।

	প্রয়�োজনীয় নয় এমন সরঞ্জামগুলি বন্ধ রাখুন।

বিদ্যুৎ ব্যাহত হওয়া

বিদ্যুৎ সংয�োগ বিচ্ছিন্ন হওয়া এবং ব্যাহত হওয়ার সম্ভাবনার জন্য প্রস্তুত থাকতে, 
একটি সহজে প্রাপ্তিসাধ্য স্থানে একটি সঙ্কটকালীন সরবরাহের সরঞ্জাম রাখুন - 
একটি ফ্ল্যাশলাইট, ব্যাটারি-চালিত AM/FM রেডিও, প্রাথমিক-চিকিৎসার সরঞ্জাম, 
ব�োতলের জল, এবং অতিরিক্ত ব্যাটারি সহ জিনিসপত্র যার অন্তর্ভুক্ত। আপনি যদি 
বিদ্যুৎ সংক্রান্ত সমস্যার সম্মুখীন হন, তাহলে জানলাগুলিকে খ�োলা রাখুন যাতে 
যথাযথ হাওয়া চলাচল সুনিশ্চিত করা যায়।

বিদ্যুৎ বিচ্ছিন্ন হয়ে গেলে, আপনার প্রদানকারীকে ডাকুন:
	 কন এডিশন-কে 800-752-6633 নম্বরে ফ�োন করুন  
(TTY:  800-642-2308) 

	 ন্যাশানাল গ্রিড-কে 718-643-4050 নম্বরে ফ�োন করুন  
(TTY: 718-237-2857)

	 PSEG LI-কে 800-490-0075 নম্বরে ফ�োন করুন  
(TTY: 631-755-6660)


