
তাপ বােহ িক করণীয় ও বজনীয়

করণীয়

সবসাধারেণর অবশ  পালনীয় 

* ানীয় আবহাওয়ার খবেরর জন  রিডও ,সংবাদপ  ও দরূদশেনর পদায় নজর রাখুন অথবা আবহাওয়ার তথ  স িকত মাবাইল 
অ াি েকশন ডাউনেলাড ক ন।
* ত া না পেলও পযা  পিরমান জলপান ক ন। মৃগী বা হাট, িকডিন , যকৃেতর রােগ আ া  ব , যারঁ অিতির  তরল হেণ 
সীমাব তা আেছ,বা যারঁ দেহ জল জমার সমস া আেছ িতিন তরেলর পিরমান        বাড়ােনার আেগ ডা ােরর পরামশ িনন।
* শরীের জেলর পিরমান ঠক রাখেত ও.আর.এস বািড়েত তির পানীয় যমন লিস ,(oral rehydration solution) , 
তারানী (ভােতর ফ ান ), লবুজল, ছাচঁ,ডােবর জল ইত ািদ পান ক ন।

* হালকা রেঙর ,পাতলা ,সুিতর িঢেলঢালা পাশাক প ন।
* বাইের বেরােনার সময় কাপড়, টিপ অথবা ছাতা িদেয় মাথা ঢাকা রাখুন। চাখ এবং কেক সুরি ত রাখেত যথা েম রাদচশমা 
এবং সান ন ব বহার ক ন।
* াথিমক িচিকৎসার িশ ণ হণ ক ন।
* বয় , বা া,অসু  ও অিতির  ওজেনর সমস াযু  ব েদর িবেশষ য  িনন , যেহত অিতির  তাপমা ায় এেঁদর িত  
হওয়ার স বনা তলনামূলকভােব বিশ।

িনেয়াগকতা এবং কমচারীেদর পালনীয়

* কমে ে  শীতল পানীয় জেলর ব ব া রাখুন।
* সম  িমেকর িব ােমর জন  ছায়াযু  ান, পির ার জল, ছাচঁ, আইস প াক সহ াথিমক িচিকৎসার সর াম এবং  ও. আর. এস 
এর ব ব া রাখুন।
* কম েদর সরাসির সূযােলাক এিড়েয় চলার পরামশ িদন।
* কেঠার পির মযু  কােজর সময়সূচী িদেনর অেপ াকৃত শীতল সমেয়র জন  বরা  রাখুন।
* বাইের, খালা জায়গায় কাজকেমর ে  িব াম িবরিতর সংখ া ও সময় বৃ  ক ন।
* উ  তাপমা াযু  ােন নবাগত িমকেদর  সমেয়র হালকা কাজ দান ক ন।
* গভবতী মিহলা ও অসু  কমচারীেদর িবেশষ খয়াল রাখুন।
* তাপ বােহর জন  জাির হওয়া সতকতার কথা কমচারীেদর জানান।

অন ান  সতকতা

* যত বিশ স ব ঘেরর মেধ  থাকুন।
* চিলত পথ  যমন পয়ঁাজ স ালাড, নুন মাখােনা কাচঁা আম এবং জরা িহটে াক থেক র া কের।
* পাখা এবং ভজা জামাকাপড় ব বহার ক ন এবং ঘনঘন ঠা া জেল ান ক ন।
* বািড় বা অিফেস আসা পণ িবে তা ও সরবরাহকারীেদর জন  জেলর ব ব া রাখুন।
* গণ-পিরবহন অথবা ব ব া হণ ক ন , এই পদে প িল িব  উ ায়ন রােধ সাহায  করেব।carpool 
* কেনা পাতা, কৃিষ অবিশ াংশ ও আবজনায় আ ন ালােবন না।
* জলাশয় ও বৃ র জল সংর ণ ক ন।
* কম শ চািলত য , কম কাবন িনঃসরণকারী ালািন ও অিচরাচিরত শ র ব বহার ক ন।
* মাথা ঘারার উপসগ দখা িদেল তৎ ণাৎ ডা ােরর পরামশ িনন অথবা কােরার সাহায  িনেয় ডা ােরর কােছ যান।

বািড় শীতল রাখার উপায়

*  ব েয় ঘর শীতলীকরেণর জন  বািড় িনমােণর সময় সাদা রং যা সূযােলাক বিশ িতফলন কের , ছাদ শীতল রাখার যু  , 
আেলা হাওয়া চলাচেলর ব ব া এবং তােপর অপিরবাহী পদােথর ব বহার ক ন। 
* বািড়র ছােদ খড় িবিছেয় অথবা গাছপালা রাখেত পােরন ।
* তাপেক বাইের িতফিলত কের দওয়ার জন  বািড়র জানলায় অ ালুিমিনয়াম এর পরত দওয়ার কাডেবাড অ ায়ী িতফলক 
িহেসেব ব বহার করেত পােরন।
* ঘর ঠা া রাখেত িদেনর বলা গাঢ় রেঙর পদা, জানলায় র ঙন কাচঁ অথবা  পা া, ব বহার ক ন ও রােতর বলা sunshade 
জানলা খালা রাখুন, অেপ াকৃত িনচতলায় থাকার চ া ক ন।
* সবুজ গাছপালাযু  ছাদ, দওয়াল ও ঘেরর মেধ  গাছ রাখুন যেহত এ িল াকৃিতকভােব ঘর ঠা া রােখ, যার ফেল শীতাতপ 
িনয় ক যে র েয়াজন এবং এর থেক িনগত অিতির  তােপর পিরমান ও অেনকটা কেম    যায়।
* শীতাতপ িনয় ক যে র তাপমা া ২৪ িড ী সলিসয়াস বা তার বিশেত ি র রাখুন, এর ফেল আপনার িবদু ৎিবল কম হেব এবং 
শরীর ও ভােলা থাকেব।



নতন বািড় িনমােনর সময় করণীয়

* সাধারণ দয়ােলর পিরবেত ি াচীর যু  ফাপঁা াচীর িনমাণ- যু র ব বহার ক ন।
* মাটা াচীর যু  বািড় িনমাণ ক ন , এেত ঘেরর অভ রীণ তাপমা া কম থাকেব।
* জাফরীযু  দওয়াল এবং খড়খিড় দওয়া খালা জায়গা রাখুন , এেত বায়ু চলাচল বজায় থাকেব িক  তাপ বাহ কমেব।
* দওয়ােল াকৃিতক উপাদান যমন চন, মা ট এ েলার েলপ লাগান ।
* যিদ স ব হয় কাচঁ ব বহার করেবন না।
* বািড় তিরর আেগ ব তল িনমাণ-িবেশষে র পরামশ িনন।

সানে ােক আ া  ব র িচিকৎসা

* আ া  ব র মাথায় ভজা কাপড় রাখুন অথবা জল ঢালুন।
* দেহ জেলর পিরমান বাড়ােনার জন  ও.আর.এস / লবু সরবত/ তারানী পান করান।
* তৎ ণাৎ িনকটবত  া  কে  িনেয় যান।
* গরেম মাগত উ তাপমা া , মাথা য না, মাথােঘারা ,দুবলতা, বিম ভাব ,মানিসক অি রতা চলেত থাকেল এ ুেলে র সাহায  
িনেয় হাসপাতােল যান।

বজনীয়

* দুপুর ১২ টা থেক ৩ টর মেধ  রােদ বেরােবন না।
* দুপুরেবলা বাইের ভারী শারীিরক কাজকম করেবন না।
* খািল পােয় বাইের বেরােবন না।
* উ  সমেয় রা া করা থেক িবরত থাকার চ া করেবন, পযা  বায়ু চলাচেলর জন  রা াঘেরর দরজা জানলা খালা রাখেবন।
* শরীের জেলর পিরমান কিমেয় দয় এ প পানীয় যমন চা, কিফ ও কাকযু  নরম পানীয় এিড়েয় চলুন।
* উ  া টন যু , নানতা, মশলাদার, তলা  খাবার এিড়েয় চলুন । বািস খাবার খােবন না।
* পাক করা গািড়র মেধ  িশ  বা পাষ েদর রাখেবন না।
* উ ল বা  ালােল অভ রীণ তাপমা া বেড় যেত পাের, তাই এ টর ব বহার কমান , একই কারেণ ব বহােরর সময় ছাড়া 
ক উটার ও বািক বদু িতক য  ব  রাখুন।

তাপ বােহ কৃিষে ে  করণীয় ও বজনীয়

করণীয়

* ফসল িলেত হালকা, পিরমােন ঘনঘন সেচর ব ব া করেত হেব।
* পূণ বাড়  পযােয় থাকা ফসল িলেত সেচর সংখ া বাড়ােত হেব।
* ফসেলর অবিশ াংশ, খড়, পিলিথন িদেয় ফসেলর গাড়ার মা ট ঢেক িদেত হেব , যােত মা টেত আ তা বজায় থােক ।
* সকাল বলা অথবা সে েবলা সচকায করেত হেব।
* ফায়ারা সেচর ব ব া করেত হেব।(sprinkler) 
* যিদ আপনার এলাকা তাপ বাহ বণ হয় তাহেল বায়ুেক িতেরােধর জন  বায়ুর গিতপেথ ফাকঁা জায়গার মােঝ মােঝ বাধা তরী 
করেত হেব।

প পালন ে  করণীয় ও বজনীয়

করণীয়

* প েদর ছায়ায় রাখুন এবং তােদর পযা  পিরমােন পির ার , ঠা া জল িদন।
* বলা ১১ টা থেক ৪ টর মেধ  প েদর িদেয় কােনা কাজ করেবন না।
* প শালার চালা খড় িদেয় ঢেক রাখুন , দওয়ােল সাদা রং ক ন অথবা গাবর-মা টর েলপ িদন।
* প শালার মেধ  পাখা , জেলর  ও কীটনাশক ধূেপর ব ব া রাখুন।
* অিতির  গরেম প শালায় জল  ক ন ও জলাশেয় প েদর ান করান।
* প েদর কিচ সবুজ ঘাস , ফ াট- া টন বাইপাস খাবার ,িমনােরল িম ণ ও লবণ িদন। িদেনর অেপ াকৃত শীতল সমেয় প চারণ 
করান। 
* প শালা িলেত পদা ব বহার ক ন ও হাওয়া চলাচেলর ব ব া রাখুন।

বজনীয়



* দুপুরেবলা প চারণ করােবন না ও প েদর খাবার দেবন না।


