
তাপϕবােহ িক করণীয় ও বজκনীয়

করণীয়

সব κসাধারেণর অবশҝ পালনীয় 

* Ѹানীয় আবহাওয়ার খবেরর জনҝ έরিডও ,সংবাদপϏ ও দরূদশ κেনর পদκায় নজর রাখুন অথবা আবহাওয়ার তথҝ সѕিকκত έমাবাইল 
অҝািъেকশন ডাউনেলাড ক჈ন।
* έতѭা না έপেলও পয κাч পিরমান জলপান ক჈ন। মৃগী বা হাটκ , িকডিন , যকৃেতর έরােগ আοাо বҝΝЅ, যারঁ অিতিরЅ তরল ςহেণ 
সীমাবдতা আেছ,বা যারঁ έদেহ জল জমার সমসҝা আেছ িতিন তরেলর পিরমান        বাড়ােনার আেগ ডাЅােরর পরামশ κ িনন।
* শরীের জেলর পিরমান Μঠক রাখেত ও.আর.এস বািড়েত ίতির পানীয় έযমন লিসҝ,(oral rehydration solution) , 
έতারানী (ভােতর ফҝান ), έলবুজল, ছাচঁ,ডােবর জল ইতҝািদ পান ক჈ন।
* হালকা রেঙর ,পাতলা ,সুিতর িঢেলঢালা έপাশাক প჈ন।
* বাইের έবেরােনার সময় কাপড়, টΦ িপ অথবা ছাতা িদেয় মাথা ঢাকা রাখুন। έচাখ এবং Яকেক সুরিϠত রাখেত যথাοেম έরাদচশমা 
এবং সানΝϽন বҝবহার ক჈ন।
* ϕাথিমক িচিকৎসার ϕিশϠণ ςহণ ক჈ন।
* বয়Ѵ, বাЗা,অসুѸ ও অিতিরЅ ওজেনর সমসҝাযুЅ বҝΝЅেদর িবেশষ যЭ িনন , έযেহতΦ  অিতিরЅ তাপমাϏায় এেঁদর ϠিতςѸ 
হওয়ার সјবনা তΦ লনামূলকভােব έবিশ।

িনেয়াগকতκা এবং কম κচারীেদর পালনীয়

* কম κেϠেϏ শীতল পানীয় জেলর বҝবѸা রাখুন।
* সমѷ Ϝিমেকর িবϜােমর জনҝ ছায়াযুЅ Ѹান, পিরѬার জল, ছাচঁ, আইস পҝাক সহ ϕাথিমক িচিকৎসার সরПাম এবং  ও. আর. এস 
এর বҝবѸা রাখুন।
* কমλেদর সরাসির সূয κােলাক এিড়েয় চলার পরামশ κ িদন।
* কেঠার পিরϜমযুЅ কােজর সময়সূচী িদেনর অেপϠাকৃত শীতল সমেয়র জনҝ বরাг রাখুন।
* বাইের, έখালা জায়গায় কাজকেম κর έϠেϏ িবϜাম িবরিতর সংখҝা ও সময় বৃΝд ক჈ন।
* উЗ তাপমাϏাযুЅ Ѹােন নবাগত Ϝিমকেদর Ѿџ সমেয়র হালকা কাজ ϕদান ক჈ন।
* গভκবতী মিহলা ও অসুѸ কম κচারীেদর িবেশষ έখয়াল রাখুন।
* তাপϕবােহর জনҝ জাির হওয়া সতকκতার কথা কম κচারীেদর জানান।

অনҝানҝ সতকκতা

* যত έবিশ সјব ঘেরর মেধҝ থাকুন।
* ϕচিলত পথҝ έযমন έপয়ঁাজ সҝালাড, নুন মাখােনা কাচঁা আম এবং Νজরা িহটেϾাক έথেক রϠা কের।
* পাখা এবং έভজা জামাকাপড় বҝবহার ক჈ন এবং ঘনঘন ঠাнা জেল ѹান ক჈ন।
* বািড় বা অিফেস আসা পণҝিবেοতা ও সরবরাহকারীেদর জনҝ জেলর বҝবѸা রাখুন।
* গণ-পিরবহন অথবা বҝবѸা ςহণ ক჈ন , এই পদেϠপვিল িবѩ উѯায়ন έরােধ সাহাযҝ করেব।carpool 
* ზকেনা পাতা, কৃিষ অবিশѭাংশ ও আবজκনায় আვন Мালােবন না।
* জলাশয় ও বৃΜѭর জল সংরϠণ ক჈ন।
* কম শΝЅচািলত যϴ, কম কাব κন িনঃসরণকারী Мালািন ও অিচরাচিরত শΝЅর বҝবহার ক჈ন।
* মাথা έঘারার উপসগ κ έদখা িদেল তৎϠণাৎ ডাЅােরর পরামশ κ িনন অথবা কােরার সাহাযҝ িনেয় ডাЅােরর কােছ যান।

বািড় শীতল রাখার উপায়

* Ѿџ বҝেয় ঘর শীতলীকরেণর জনҝ বািড় িনম κােণর সময় সাদা রং যা সূয κােলাক έবিশ ϕিতফলন কের , ছাদ শীতল রাখার ϕযুΝЅ , 
আেলা হাওয়া চলাচেলর বҝবѸা এবং তােপর অপিরবাহী পদােথ κর বҝবহার ক჈ন। 
* বািড়র ছােদ খড় িবিছেয় অথবা গাছপালা রাখেত পােরন ।
* তাপেক বাইের ϕিতফিলত কের έদওয়ার জনҝ বািড়র জানলায় অҝালুিমিনয়াম এর পরত έদওয়ার কাডκেবাডκ অѸায়ী ϕিতফলক 
িহেসেব বҝবহার করেত পােরন।
* ঘর ঠাнা রাখেত িদেনর έবলা গাঢ় রেঙর পদκা, জানলায় রΜঙন কাচঁ অথবা  পাѣা, বҝবহার ক჈ন ও রােতর έবলা sunshade 
জানলা έখালা রাখুন, অেপϠাকৃত িনচΦ তলায় থাকার έচѭা ক჈ন।
* সবুজ গাছপালাযুЅ ছাদ, έদওয়াল ও ঘেরর মেধҝ গাছ রাখুন έযেহতΦ  এვিল ϕাকৃিতকভােব ঘর ঠাнা রােখ, যার ফেল শীতাতপ 
িনয়ϴক যেϴর ϕেয়াজন এবং এর έথেক িনগ κত অিতিরЅ তােপর পিরমান ও অেনকটা কেম    যায়।
* শীতাতপ িনয়ϴক যেϴর তাপমাϏা ২৪ িডςী έসলিসয়াস বা তার έবিশেত িѸর রাখুন, এর ফেল আপনার িবদুҝৎিবল কম হেব এবং 
শরীর ও ভােলা থাকেব।



নতΦ ন বািড় িনম κােনর সময় করণীয়

* সাধারণ έদয়ােলর পিরবেতκ িеϕাচীর যুЅ ফাপঁাϕাচীর িনম κাণ-ϕযুΝЅর বҝবহার ক჈ন।
* έমাটা ϕাচীর যুЅ বািড় িনম κাণ ক჈ন , এেত ঘেরর অভҝоরীণ তাপমাϏা কম থাকেব।
* জাফরীযুЅ έদওয়াল এবং খড়খিড় έদওয়া έখালা জায়গা রাখুন , এেত বায়ু চলাচল বজায় থাকেব িকᅀ তাপ ϕবাহ কমেব।
* έদওয়ােল ϕাকৃিতক উপাদান έযমন চΦ ন, মাΜট এვেলার ϕেলপ লাগান ।
* যিদ সјব হয় কাচঁ বҝবহার করেবন না।
* বািড় ίতিরর আেগ বቍতল িনম κাণ-িবেশষেϡর পরামশ κ িনন।

সানেϾােক আοাо বҝΝЅর িচিকৎসা

* আοাо বҝΝЅর মাথায় έভজা কাপড় রাখুন অথবা জল ঢালুন।
* έদেহ জেলর পিরমান বাড়ােনার জনҝ ও.আর.এস /έলবু সরবত/ έতারানী পান করান।
* তৎϠণাৎ িনকটবতλ ѾাѸҝ έকে϶ িনেয় যান।
* গরেম οমাগত উЗতাপমাϏা , মাথা যϴনা, মাথােঘারা ,দুব κলতা, বিম ভাব ,মানিসক অিѸরতা চলেত থাকেল এїুেলেхর সাহাযҝ 
িনেয় হাসপাতােল যান।

বজκনীয়

* দুপুর ১২ টা έথেক ৩ έটর মেধҝ έরােদ έবেরােবন না।
* দুপুরেবলা বাইের ভারী শারীিরক কাজকম κ করেবন না।
* খািল পােয় বাইের έবেরােবন না।
* উЅ সমেয় রাтা করা έথেক িবরত থাকার έচѭা করেবন, পয κাч বায়ু চলাচেলর জনҝ রাтাঘেরর দরজা জানলা έখালা রাখেবন।
* শরীের জেলর পিরমান কিমেয় έদয় এ჉প পানীয় έযমন চা, কিফ ও έকাকযুЅ নরম পানীয় এিড়েয় চলুন।
* উЗ έϕাΜটন যুЅ, έনানতা, মশলাদার, ίতলাЅ খাবার এিড়েয় চলুন । বািস খাবার খােবন না।
* পাকκ করা গািড়র মেধҝ িশზ বা έপাষҝেদর রাখেবন না।
* উϪল বাѡ Мালােল অভҝоরীণ তাপমাϏা έবেড় έযেত পাের, তাই এΜটর বҝবহার কমান , একই কারেণ বҝবহােরর সময় ছাড়া 
কΟѕউটার ও বািক ίবদুҝিতক যϴ বс রাখুন।

তাপϕবােহ কৃিষেϠেϏ૑ করণীয় ও বজκনীয়

করণীয়

* ফসলვিলেত হালকা, পিরমােন ঘনঘন έসেচর বҝবѸা করেত হেব।
* ვ჈Яপূণ κ বাড়о পয κােয় থাকা ফসলვিলেত έসেচর সংখҝা বাড়ােত হেব।
* ফসেলর অবিশѭҝাংশ, খড়, পিলিথন িদেয় ফসেলর έগাড়ার মাΜট έঢেক িদেত হেব , যােত মাΜটেত আϒκতা বজায় থােক ।
* সকাল έবলা অথবা সেсҝেবলা έসচকায κ করেত হেব।
* έফায়ারা έসেচর বҝবѸা করেত হেব।(sprinkler) 
* যিদ আপনার এলাকা তাপϕবাহ ϕবণ হয় তাহেল বায়ুেক ϕিতেরােধর জনҝ বায়ুর গিতপেথ ফাকঁা জায়গার মােঝ মােঝ বাধা ίতরী 
করেত হেব।

পზপালন έϠেϏ૑ করণীয় ও বজκনীয়

করণীয়

* পზেদর ছায়ায় রাখুন এবং তােদর পয κাч পিরমােন পিরѬার , ঠাнা জল িদন।
* έবলা ১১ টা έথেক ৪ έটর মেধҝ পზেদর িদেয় έকােনা কাজ করেবন না।
* পზশালার চালা খড় িদেয় έঢেক রাখুন , έদওয়ােল সাদা রং ক჈ন অথবা έগাবর-মাΜটর ϕেলপ িদন।
* পზশালার মেধҝ পাখা , জেলর έЁ ও কীটনাশক ধূেপর বҝবѸা রাখুন।
* অিতিরЅ গরেম পზশালায় জল έЁ ক჈ন ও জলাশেয় পზেদর ѹান করান।
* পზেদর কিচ সবুজ ঘাস , ফҝাট-έϕাΜটন বাইপাস খাবার ,িমনােরল িমϜণ ও লবণ িদন। িদেনর অেপϠাকৃত শীতল সমেয় পზচারণ 
করান। 
* পზশালাვিলেত পদκা বҝবহার ক჈ন ও হাওয়া চলাচেলর বҝবѸা রাখুন।

বজκনীয়



* দুপুরেবলা পზচারণ করােবন না ও পზেদর খাবার έদেবন না।


