
সানস্ট্রাস্ট্ের জনয প্রাথমিে মিমেসসা
ছাযািয এলাোয মনস্ট্য যান

Throbbing Headache

Rapid Pulse

লাল এবং শুষ্ক ত্বে

পেশীর দবূবলতা

বমি বমি ভাব এবং বমি

খ িঁচুখি

অজ্ঞান হস্ট্য যাওযা িাথা
প ারা

সানস্ট্রাে
লক্ষণ প্রাথমিে মিমেসসা

ঠান্ডা জল োন েরান 

জািাোেড় আলগা েস্ট্র মদন
জরুমর সাহাস্ট্যযর 
জনয প ান েরুন

োখা বযবহার 
েরুন

পিাস্ট্খ িুস্ট্খ ঠান্ডা 
জল পছটান 

ো উঁিু েস্ট্র রাখুন

এেটি পভজা োেড় মদস্ট্য বগল, েমি, পগাড়ামল এবং কঁিমে িুছুন

এেটি অযাম্বসু্ট্লন্স েল েরুন

ছাযািয এলাোয যান

পভজা োেড় মদস্ট্য গা িুছুন 

বগল,  াড় এবং মেস্ট্ঠ বরস্ট্ র 
েযাে রাখুন

ঠান্ডা জস্ট্ল স্নান েরুন 

তীব্র িাথাবযথা

দ্রুত হাটব মবট



জল,  স্ট্লর রস, 
ORS পসবন েরুন

েমরষ্কার খাবার ও 
 লিূল খান

অযালস্ট্োহল এবং
েযাম ন এমড়স্ট্য িলুন

দরোর ছাড়া 
ভ্রিণ এমড়স্ট্য িলুন

সোল ১০টা পথস্ট্ে মবস্ট্েল 
৪টার িস্ট্যয সূস্ট্যবর তীব্র 
রমি পথস্ট্ে দসূ্ট্র থাকন 

সানমিন
বযবহার েরুন

েস্ট্ঠার েমরশ্রি েি েরুন 
এবং তার িস্ট্যয মবশ্রাি 

মনন

কলার, এমস ও  যান 
বযবহার েরুন

 ন  ন স্নান েরুন িাস্ট্ে িাস্ট্ে োেড় 
মদস্ট্য গা িুছুন 

বাইস্ট্র যাওযার 
সিয সানগ্লাস এবং 

টুমে েরুন

হালো রস্ট্ের 
মিস্ট্লিালা পোশাে 

েরুন

গরস্ট্ির মদস্ট্ন মে মে েরস্ট্বন ?

গরস্ট্ি মনরােদ থাো: প্রাপ্তবযক 
এবং পপ্রৌঢ়স্ট্দর জনয এেটি মনস্ট্দব মশো



তাে িাস্ট্ের উের 
তথযিূলে আস্ট্লািনা 

টিমভ, পিাবাইল, পরমিও 
ইতযামদর িাযযস্ট্ি
সস্ট্িতনতা

প্রাপ্তবযকস্ট্দর সাস্ট্থ 
সরাসমর পযাগাস্ট্যাগ েরা

েরীক্ষার জনয 
স্বাস্থ্যেিীস্ট্দর হ্তকস্ট্ক্ষে

েমরবার এবং 
যত্নশীলস্ট্দর োছ পথস্ট্ে 

সিথবন

সিবযসীস্ট্দর সাস্ট্থ 
আস্ট্লািনা

পবাোর জনয মভজযুযাল 
এইিস

জল খাওযার জনয 
মরিাইন্ডার মসস্ট্েি

সাহাস্ট্যযর জনয বনু্ধ 
(বামি মসস্ট্েি)

োবমলে অযানাউন্সস্ট্িন্ট
মসস্ট্েি

স্থ্ানীয সরোস্ট্রর
সহাযতা

সুস্থ্ থাোর জনয
েমুির টিেস

তাে িাে: আিরা বযক 
িানসু্ট্ের জনয মে েরস্ট্ত োমর?



প্রিন্ড গরস্ট্ি যা 
সতেব তা মনস্ট্ত 

হস্ট্ব 

আেনার মদন 
েমরেল্পনা েরুন 

হালো খাবার 
খান

জল োন েরুন

গাছ লাগান

• পিিা েরুন  স্ট্রর 

মভতস্ট্র মভতস্ট্রই থােস্ট্ত 

• সোল ১১টা পথস্ট্ে 

মবস্ট্েল ৪টার িস্ট্যয

সূস্ট্যবর রমি এমড়স্ট্য িলুন

• হালো ও সুেি খাবার 

খান

• মেোসা না লাগস্ট্লও প্রিুর 

জল োন েরুন

• ছাযার জনয গাছ 

লাগান

োেড় ঠিে েরুন
• সাদা বা হালো রস্ট্ের সুমতর 

পোশাে েরুন

মনস্ট্জস্ট্ে সরুমক্ষত  
রাখুন 

• িাথা এবং িুখ পিস্ট্ে রাখনু

• সানমিন, এেটি ছাতা এবং 

এেটি টুমে সস্ট্ে রাখুন এবং 

বযবহার েরুন

• বযক, মশশু, গভব বতী িমহলা, 

অসুস্থ্ এবং মবস্ট্শেভাস্ট্ব সক্ষিস্ট্দর 

যত্ন মনন

প্রাথমিে মিমেসসা
• জরুরী েমরমস্থ্মত 

সািলাস্ট্ত 

প্রাথমিে 

মিমেসসা মশখুন

শুননু এবং জাননু
• আবহাওযার েবূবাভাস্ট্স িস্ট্নাস্ট্যাগ 

মদন

• তােিাত্রার েমরবতব নগুমল লক্ষয 

েরুন

জল রাখুন
• এেটা োস্ট্ত্র ,  স্ট্রর বাইস্ট্র 

েশু ও োমখস্ট্দর জনয জল 

রাখুন

সতেব  পহান



তাে ও ​​আর্দ্ব তার োরস্ট্ণ মশশুরা পবমশ 
অসুস্থ্ হস্ট্য েস্ট্ড়

শিশুদের মদযে শিট স্ট্রোদের লক্ষণ

িুস্ট্ব যাওযা পিাখ

তাে  ুসকমড় পেশী ক্র্যাম্পদ্রুত হাটব মবট বা 
শ্বাস প্রশ্বাস

অতযমযে তৃষ্ণামবভ্রামি / 
অস্বম্তক

শরীস্ট্রর তােিাত্রা 
103° F+ / 40° C

গরি, শুষ্ক ত্বে

বমি বমি ভাব প্রিণ্ড িাথাবযথা 

সানস্ট্রাে



মহট পরাস্ট্ের জনয প্রাথমিে মিমেসসা বযবস্থ্া

অমবলস্ট্ম্ব মশশুস্ট্ে
বামড়র মভতস্ট্র বা
ছাযায মনস্ট্য আসুন

িযবাদা বজায পরস্ট্খ 
তাস্ট্দর পোশাে 
আলগা েরুন

বাচ্চাস্ট্ে এেটু উঁিু 
েস্ট্র শুইস্ট্য মদন

ঠান্ডা জল মদস্ট্য ্পঞ্জ 
েরান 

যমদ মশশু পজস্ট্গ থাস্ট্ে 
তস্ট্ব  ন  ন ঠান্ডা জস্ট্ল 
িুিুে মদস্ট্ত বলুন

যমদ মশশুটি বমি েস্ট্র তস্ট্ব 
দি বন্ধ প্রমতস্ট্রায েরার 
জনয তাস্ট্দর োস্ট্শ  মুরস্ট্য 

মদন

বাযুপ্রবাহ বাড়াস্ট্ত 
 যান বযবহার েরুন

যমদ মশশুটি অজ্ঞান হস্ট্য 
যায তস্ট্ব মেছু খাওযা বা 

োন েরাস্ট্বন না

জরুমর মিমেসসা 
সহাযতার জনয েল 

েরুন



েরস্ট্বন না

েরস্ট্ব

পরাস্ট্দ পখলস্ট্ব না

লে েরা গামড়স্ট্ত 
বাচ্চাস্ট্দর পছস্ট্ড় 
যাস্ট্বন না

সসেত োযবেলাে 
এমড়স্ট্য িস্ট্লা

কুল সিাস্ট্বশ এমড়স্ট্য 
এখ়িয়ে চয ো 

ভারী এবং টাইট 
জািাোেড়  এমড়স্ট্য 

িস্ট্লা

অভযিরীণ োযবেলাে 
উত্সামহত েরুন

জল োস্ট্নর েথা িস্ট্ন 
েমরস্ট্য মদস্ট্ত জস্ট্লর  ণ্টা হালো পোশাে েস্ট্রা

 যান এবং এমস 
বযবহার েস্ট্রা

ঠান্ডা জস্ট্ল স্নান 
েরস্ট্ব

মশশুস্ট্দর জনয েরণীয এবং অেরণীয



মবট দয মহট: বাইস্ট্র োজ েরা পলােস্ট্দর জনয 
এেটি গাইি !

তাে িাস্ট্ের লক্ষণগুমলস্ট্ে মিননু

জরুমর 
েমরস্ট্েবাগুমলস্ট্ত 
েল েরুন

Nausea and 
Vomiting

Muscle Weakness 
or Cramps

Anxiety, Dizziness, 
Fainting and Light 

Headedness

Rapid Heart Beat 
and Breathing

এেটি শীতল, 
ছাযািয এলাোয 

যান

অমতমরক্ত পোশাে 
সরান

িাথা, িুখ,  াড়, বগল 
এবং কঁিমেস্ট্ত ঠান্ডা, 
পভজা োেড় লাগান

বমি বমি ভাব
এবং বমি

পেশীর দবূবলতা উস্ট্েগ, িাথা প ারা, 
অজ্ঞান হস্ট্য যাওযা

দ্রুত হাটব মবট এবং 
দ্রুত শ্বাস প্রশ্বাস

প্রাথমিে মিমেসসা - আেমন মে সাহাযয েরস্ট্ত োস্ট্রন

িানমসে অবস্থ্ার 
েমরবতব ন

গরি, লাল, 
শুষ্ক ত্বে

শরীস্ট্রর তােিাত্রা 
≥ 40°C / 104°F

প্রিণ্ড 
িাথাবযথা



মবট দয মহট: িযাস্ট্নজার এবং েিবিারীস্ট্দর 
জনয এেটি গাইি

তাে িাস্ট্ের মবেদ পথস্ট্ে 
মনস্ট্জস্ট্ে এবং আেনার
সহেিীস্ট্দর রক্ষা েরুন! 

এেজন েিবিারী মহস্ট্সস্ট্ব

 ন  ন 
মবরমত

এেজন িযাস্ট্নজার মহস্ট্সস্ট্ব

বাযুিলািল এবং
প্রিলন প্রদান

তদনুসাস্ট্র 
েমরেল্পনা সূমি

তাে অসুস্থ্তার 
লক্ষণগুমলর পদখুন

শ্রমিেস্ট্দর
মশমক্ষত েরুন

প্রিুর েমরিাস্ট্ণ 
জল োন েরুন

স্বাস্থ্যের খাবার 
খান

মবরমত মনন যথাযথভাস্ট্ব 
পোশাে েরুন

লক্ষণগুমল পদখুন



তাে পথস্ট্ে পোো প্রাণী রক্ষা েরুন

আেমন তাস্ট্দর সাহাযয েরস্ট্ত মে েরস্ট্ত োস্ট্রন ?

আেনার ককরস্ট্ে 
তাে পথস্ট্ে সরান

বর -ঠান্ডা নয, 
ঠাণ্ডা জল সব 
জাযগায লাগান

আেনার ককস্ট্রর 
শরীস্ট্রর তােিাত্রা
মনযমিত েরীক্ষা

েরুন

ককস্ট্রর তােিাত্রা 
40 °C পবমশ হস্ট্ল পভট 
িাক্তাস্ট্রর সাস্ট্থ 
েরািশব েরুন

ককস্ট্রর অমতমরক্ত গরি হওযার লক্ষণগুমল মিননু

এেটি ককস্ট্রর জনয স্বাভামবে 
তােিাত্রা

সুউচ্চ

ঊর্ধ্বতন

স্বাভামবে

মনম্ন

খুবই 
মনন্ম

অমতমরক্ত
হাঁোস্ট্না

িুখ পথস্ট্ে 
অমতমরক্ত জল 
েড়া

বমি

তন্দ্রা এবং 
অমস্থ্রতা

িাযমরযা

সস্ট্িতনতা হারান

< 37.2°C

37.2°C- 38.2°C



তাে পথস্ট্ে পোো প্রাণী রক্ষা 
েরুন

পভার বা সন্ধযায 
আেনার পোো 
প্রাণীস্ট্ে হাঁটান

1 আেনার পোো 
প্রাণীস্ট্ে মনযমিত 
স্নান েরুন

2 তাস্ট্দর মনযমিত গ্রুি 
েরুন

3

ছাযা এবং প্রিুর োমন
সরবরাহ েরুন

লে েরা গামড়স্ট্ত
েখনই পোো প্রাণী 
পছস্ট্ড় যাস্ট্বন না

ফ্ল্যাট-িুখী জাতগুমলর 
সাস্ট্থ অমতমরক্ত
সতেব তা অবলম্বন

েরুন

4 5 6
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