
আপনার ঘর কীভােব ঠা�া 
রাখেত হয় তা জানুন 

েভতের বা বাইের, েযখােন েবিশ 
ঠা�া েসখােন যান 

গািড় গরম হেয় যায়, ব� 
�ান পিরহার ক�ন 

�চ�র পানীয় পান ক�ন এবং অিতির� 
মদয্পান পিরহার ক�ন 

আবহাওয়ার উপেযাগী 
েপাষাক প�ন 

গরেমর সময় 
ধীের চলুন 

িনেজর, বয়� মানুেষর ও 
েছােটােদর যত্ন িনন 

আবহাওয়ার পূবর্াভাস ও 
সংবাদ �নুন 

গরম এিড়েয় চলেত আেগ েথেক 
পিরক�না ক�ন 

 

গরমেক �িতহত ক�ন. 
 
 

 

েযাগােযাগ রাখুন. 

 
 

 
    
   
ভােলা থাকুন. 

 
 
        
     
  
ঠা�া েকােনা জায়গা খঁুেজ েবর ক�ন 

 
 
    
      

েখয়াল রাখুন 

গরেমর সােথ স�ৃ�  
অসু�তার লক্ষেণর 
বয্াপাের সজাগ থাকুন 

আপনার �ক পািন িদেয় 
ঠা�া ক�ন, ধীের চলুন এবং 

পািন পান ক�ন 

সঁাতার কাটার সময় 
িনরাপদ থাকুন 

সাহাযয্ �হণ ক�ন। 
এনএইচএস 111 বা জ�রী 
পির��িতেত 999 কল ক�ন 

আেরা তেথয্র জনয্ েদখুন: www.nhs.uk/heatwave 
PHE publications gateway number: GOV-12083 

http://www.nhs.uk/heatwave

