
গ্রীষ্ম প্রবাহৰ সময়ত কৰৰব লগীয়া আৰু কৰৰব নলগীয়া কার্্যয সমূহ 
 

কৰৰব লগীয়া (সকললালৰ বালব) 
 স্থানী৞ ফতৰৰ সবফশেষ তথযৰ লগশত আগলী ফতৰা সভূহ জাবনফলল ৰৰবিঅ’, টিবব, ফাতবৰ 

কাকত আৰু ফতৰ বফশেষ ৰভাফাইল এ঩ ফযৱহাৰ কৰক । 

 ঩মযাপ্ত ঩বৰভাণৰ ঩ানী ঩ানকৰক । ভৃবগ, হৃদ, ফৃক্ক, মকৃত আবদ ৰৰাগত ৰবাগা বম সকল 

ফযবি, ৰতেঁ ওশলাশক বচবকৎসকৰ ঩ৰাভেয অনুমা৞ীশহ ৰ াৱা ঩ানীৰ ঩বৰভাণ ফৃবি কৰা উবচত । 

 েৰীৰত ঩ানীৰ ঩বৰভাণ ফৃবি কবৰফলল অ’.আৰ.এচ.( ORS), ঘৰশত প্রস্তুত কৰা লাবি 
(lassi), ভাৰ঩ানী( torani), ৰনভু ঩ানী, নাবৰকল ঩ানী, ফাতাৰ-বভল্ক আবদ ৰ াৱাশ া 
আৱেযকী৞ । 

 ঩াতল ৰঙৰ, কভ ওজনৰ, বিলা ক঩াহী সাজ঩াৰ ঩বৰধান কবৰফ । 

 ঘৰৰ ফাবহৰলল ওলাই মাওেঁশত ছাবত,  ুব঩ অথফা ভূৰশ া ঩াতলী৞া কাশ঩াশৰশৰ আৱবৰ ল’ফ । 

 চকুশকই া ৰ’দৰ ঩ৰা ৰক্ষা কবৰফলল ৰঙীন চেভা (sunglass) ফযৱহাৰ কবৰফ । ভু ভণ্ডলত 
চানস্ক্রীণ (sunscreen) ৰলাচন ফযৱহাৰ কবৰফ । 

 প্রাথবভক বচবকৎসা (First Aid) ঩িবতত প্রবেবক্ষত হওক । 

 বেশু, ফশ৞াশজযষ্ঠ, ৰৰাগী আৰু অবধক ওজন থকা ফযবিৰ ৰক্ষত্রত বফশেষ মত্ন লওক, বমশহতু 
ৰতশ তসকল গ্রীষ্ম প্রফাহৰ ফাশফ মশথষ্ট কষ্ট বুবগফ লগী৞া হ৞ । 

ৰনলয়াগকাৰী আৰু কমী সকলৰ বালব 

 কভযোলাত েীতল ঩বৰষ্কাৰ ৰ াৱা ঩ানীৰ ৰমাগান ধবৰফ । 

 বজৰবণ কক্ষৰ সকশলা কভীক ঩বৰষ্কাৰ ৰ াৱা ঩ানী, গা ীৰ, ফৰপথলী ( ice-pack) আৰু 
অ’.আৰ.এচ. (ORS)ৰ হহশত প্রাথবভক বচবকৎসা সেঁজবুল ( First Aid Kid) বদ৞াৰ ফযৱস্থা 
কৰক । 

 কভী সকলৰ েৰীৰত মাশত ৰ঩ান঩টী৞াবাশৱ সূমযযৰ ৰবি ঩বৰফ ৰনাৱাশৰ তাৰ ফাশফ 
সাৱধানতাঅৱলম্বন কবৰফ লাশগ । 

 অবধক ঩বৰশ্রভ কবৰফ লগী৞া কাভসভূহ বদনৰ েীতল সভ৞শচাৱাত কৰাশ া উবচত । 

 প্রশ৞াজন অনুমা৞ী কভীসকলৰ বজৰবণ ৰলাৱা সভ৞ ফৃবি কবৰফ লাশগ । 

 অবতে৞ গ্রীষ্ম প্রফাহৰ এশলকাত ঩াতলী৞া আৰু কভ সভ৞ৰ ফাশফ কাভ কবৰফলল বদফ লাশগ । 

 গবয ৱতী ভবহলা আৰু োৰীবৰকবাশৱ অসুস্থ কভীৰ অবধক মতন ৰলাৱাশ া প্রশ৞াজন ।  

 গ্রীষ্ম প্রফাহৰ বফষশ৞ কভী সকলক আগতী৞ালক জাননী বদ৞াশ া প্রশ৞াজন । 



লব লগীয়া অনয সাৱধানতা 
 ঩ৰা঩ক্ষত ঘৰৰ ববতৰশত থাকক । 
 অবতে৞ গ্রীষ্ম প্রফাহৰ ঩ৰা ৰক্ষা ঩াফলল ঩াৰম্পবৰকবাশৱ চবল অহা বনৰাভ৞ৰ উ঩া৞ ৰমশন, 

ব঩৞াজৰ চালাদ, বনভ  আৰু বজৰা বভহশলাৱা ৰকেঁ চা আভ আবদ গ্রহন কবৰফ ঩াশৰ । 

 ৰপন ফযৱহাৰ কৰক আৰু সঘনাই ঠাণ্ডা ঩ানীশৰ স্দান কৰক । তাশৰা঩বৰ ৰসশভকা কাশ঩াশৰশৰ 
েৰীৰশ া ভাশজ সভশ৞ ভবচ থাবকফ । 

 ঘৰ আৰু কামযাল৞লল অহা বফশেতা ( vendor)আৰু ৰিবলবাৰী ফ৞ ( delivery boy)সকলক 
ৰ াৱা ঩ানীৰ ৰমাগান ধৰাশ া উবচত । 

 ৰাজহুৱা ঩বৰফহন আৰু ৰকইফা গ ৰাকী ফযবিশ৞ বভবল ফযৱহাৰ কৰা বাড়া গাড়ী ফযৱহাৰ 
কবৰফ । এশন কবৰশল ৰগালকী৞ উষ্ণতা হ্রাস ৰ঩াৱাত সহা৞ হ৞ । 

 জাফৰ, শুকান ঩াত আৰু ৰ বত ঩থাৰৰ অলাগতী৞াল অৱবেষ্ট সভূহ নজ্বলাফ । 

 ঩ানী সংৰক্ষন কৰক । ফৰষুণৰ ঩ানী জভা কবৰ ৰাব ফলল অবযাস কবৰফ । 

 সাভানয ঩বৰভানৰ েবিৰ (ৰমশন বফজলুী, ইন্ধন, ৰতল আবদ) প্রশ৞াজন ৰহাৱা মন্ত্র-঩াবতশহ 
ফযৱহাৰ কবৰফ । 

 মবদ ৰকাশনা ফযবিশ৞ ভূৰ ঘূৰণী আৰু অসুস্থতা অনুবৱ কশৰ ৰতশনহ’ৰল অবত েীশে স্থানী৞ 
বচবকৎসকৰ হসশত ৰমাগাশমাগ কবৰফ । 

ঘৰশীতলীকৰণৰলকইটামানউ঩ায় 
 ৰসৌৰ ৰবি প্রবতপবলত হ’ফৰ ফাশফ ঘৰৰ ছালত ফগা ৰং কবৰফ লাশগ । ‘কুল ৰুপ 

ৰ ক্ন’লবজ’ (Cool Roof Technology), এ৞াৰ লাই  এণ্ড েচ ৰববিশলশ্বন (air light and 
cross ventilation) আৰু থাভয’কুল ইঞু্চশল ৰ ( thermo cool insulator) ফযৱহাৰ কবৰফ । 
তাশৰা঩বৰ ঘৰৰ ছালত িাঠলক ৰ ৰৰ আৱৰণ বদফ । নতুফা চাদত পুল অথফা োক঩া চবল 
ৰ বত কবৰশলও ঘৰশ া তুলনাভূলকবাশৱ েীতল হহ থাশক । 

 সূমযযৰ তা঩ প্রবতপবলত কবৰ ফাবহৰলল ঘূৰাই ঩ঠি৞াফলল এলুবভবন৞াশভশৰ আ ৱৰা িাঠ কাগজ 
আবদ ব বৰকীত অস্থা৞ীবাশৱ লগাফ । 

 ঘৰশ া েীতললক ৰাব ফলল দৱুাৰ আৰু ব বৰকীত ক’লা ফৰণৰ িাঠ ঩দয াৰ লগশত ক’লা বচচা 
লগাফ লাশগ । বনোৰ বাগত ফতাহ চলাচলৰ ফাশফ ব বৰকী  ুবল ৰথাৱাৰ ফযৱস্থা কবৰফ । 

 ঘৰৰ ছালত আৰু ৰফৰৰ ও঩বৰও ঘৰৰ ববতৰত ৰৰা঩ণ কৰা উবিশদ স্বাবাবৱক বাশৱ 
঩বৰশফেৰ উষ্ণতা হ্রাস কৰাত সহা৞ কশৰ । 

 ঘৰৰ ফা৞ু েীতলীকৰণ মন্ত্র (AC)ৰ াৰ উষ্ণতা ২৪ বিগ্রী ৰচলবচ৞াচ (24°C) ফা তাশতালক 
অবধক কবৰ ৰাব ফ । এশন কবৰশল স্বাস্থয বাশল ৰ াত সহা৞ কৰাৰ ও঩বৰও বফজলুী েবিৰ 
ফযৱহাৰৰ লগশত বফজলুী বফল কবভফ ।   



গহৃ ৰনম্াণৰ সময়ত  
 ঘৰ সাশজাশত সাধাৰণ প্রবে৞াশৰ ৰফৰ সজাৰ সলবন ৰকববটি ৱাল ৰ ক্ন’লবজ ( cavity wall 

technology) ফযৱহাৰ কৰক । 

 ঘৰশ াৰ ৰফৰাশফাৰ িাঠলক বনভযাণ কৰক । ৰতশন কবৰশল ঘৰৰ অন্তবয াগ েীতল হ৞ । 

 ঘৰশ াত প্রাকৃবতক সাভগ্রী ৰমশন চূন ফা ৰফাকাভাটিশৰ ৰল঩ন বদ৞ক । 

 বমভান দৰূ সম্ভৱ ঘৰত কােঁচ লশগাৱাশ া ঩বৰহাৰ কৰক । 

 গৃহ বনভযাণ কৰাৰ আগশত গৃহ বনভযাণ বফশেষজ্ঞৰ হসৰত ৰমাগাশমাগ কৰক । 

 মশথষ্ট ঩বৰভাশণ ফা৞ু চলাচল কবৰফৰ ফাশফ জাবলমুি ৰফৰা ( lattice wall) আৰু দৱুাৰ-
ব বৰবক সভূহত সুৰুঙা থকা অথযাৎ ল’উবাদয অশ঩বনং ( louvered opening)ৰ ফযৱস্থা 
কবৰফ। 

গ্রীষ্ম প্রবাহৰ দ্বাৰা আক্রান্ত ললাকৰ ৰিৰকৎসা প্রণালী 
 আোন্ত ৰলাকজনৰ ভূৰত ববজা কাশ঩াৰ অথফা েীতল ঩ানী িালক । 

 আোন্ত ৰলাকজনক অ’.আৰ.এচ.( ORS), ঘৰশত প্রস্তুত কৰা লাবি( lassi), ভাৰ ঩ানী 
(torani), ৰনভু ঩ানী, নাবৰকল ঩ানী, ফাতাৰ-বভল্ক আবদ  াফ বদ৞ক । 

 ৰলাকজনক স্থানী৞ বচবকৎসাল৞লল হল ৰমাৱাৰ ফযৱস্থা কৰক । 

 মবদশহ আোন্ত ৰলাকজনৰ েৰীৰৰ উষ্ণতা এশকৰাশহ ফৃবি হহ থকাৰ লগশত ভূৰৰ বফষ, ভূৰ 
ঘূৰণী, দফূযলতা, ফবভৰ বাৱ আবদ অনুবৱ কশৰ ৰতশনহশল, অবত েীশে এম্বুশলঞ্চ 
(ambulance)ক  ফৰ বদ৞ক । 

কৰৰব নলগীয়া 

 ঩ৰা঩ক্ষত দ঩ুৰী৞া ১২ ফজাৰ ঩ৰা ৩ ফজালল ঘৰৰ ফাবহৰলল ওশলাৱাৰ ঩ৰা বফৰত থাবকফ। 
 দ঩ুৰী৞া অবধক শ্রভমুি কামযয নকবৰফ । 

 শুদা ববৰশৰ ঘৰৰ ফাবহৰলল ৰনালাফ । 

 বম সভ৞ত গ্রীষ্ম প্রফাহৰ প্রবাফ সফযাবধক অনুবৱ হ৞, ৰসই সভ৞ত ৰন্ধা-ফঢ়াৰ কামযযৰ ঩ৰা 
বফৰত থাবকফ । ফতাহ চলাচলৰ ফাশফ দৱুাৰ-ব বৰকী ৰ ালা ৰাব ফ । 

 চাহ, কবপ, ক’ল্ড ড্ীংকচ্ আবদ ঩বৰহাৰ কৰক, বক৞শনা এশনশফাৰ ঩ানী৞ই েৰীৰৰ ঩ানীৰ 
঩বৰভাণ হ্রাস কশৰ । 

 উি প্র’টিন, বনভ ী৞া, ভছলা আৰু হতলমুি  াদয না াফ । 

 গাড়ী ৰশ াৱা স্থানত বেশু আৰু ৰ঩াহনী৞া জীৱ-জন্তুক গাড়ীৰ ববতৰত অকলেৰী৞ালক এবৰ 
হথ ৰনমাফ । 



কৃৰিকার্্যযতগ্রীষ্মপ্রবাহৰসময়তকৰৰবলগীয়াআৰুকৰৰব নলগীয়াসমূহ 

 
কৰৰব লগীয়া 

 ঩থাৰত থকা েসয সভূহত সঘনাই ঩াতলী৞া জলবসঞ্চনৰ ফযৱস্থা কবৰফ । 

 েসযৰ বফকােৰ আৱেযকী৞ স্তৰসভূহত (Critical Growth Stages)সঘনাই জলবসঞ্চনৰ ফযৱস্থা 
কবৰফ । 

 ভাটিৰ আর্দ্যতা সংৰক্ষণৰ ফাশফ ৰ বতিৰা ৰ ৰ, ঩বলবথন আবদশৰ আৱবৰ(mulching)ৰাব ফ । 

 ৰকৱল ঩ুৱা অথফা সবন্ধ৞াৰ সভ৞ত ৰ বতত ঩ানী ৰমাগান ধবৰফ । 

 বস্ধংক্লাৰ (sprinkler) ঩িবতশৰ জলবসঞ্চনৰ ফযৱস্থা কবৰফ । 

 মবদশহ আশ঩ানাৰ অঞ্চলশ া সঘনাই গ্রীষ্ম প্রফাহৰ দ্বাৰা আোন্ত, ৰতশনহশল উবৱন্দ-ৰেক (wind 
break) অথফা ৰচল্টাৰ-ৰেক (shelter break) ঩িবত গ্রহণ কবৰফ । 

঩শু঩ালনৰ লেত্রত ল’ব লগীয়া সাৱধানতা 
 ৰ঩াহনী৞া জ ন্তুৰফাৰক ছােঁত ৰ াৰ ফযৱস্থা কবৰফ । ৰ াৱাৰ ফাশফ ঩বৰষ্কাৰ েীতল ঩ানী 

ৰমাগান ধবৰফ । 

 ঩ুৱা ১১ ফজাৰ ঩ৰা আশফবল ৪ফজা হল জন্তুৰফাৰক ঩ৰা঩ক্ষত কাভৰ঩ৰাবফৰতৰা ক । 

 ৰগাহাবলশ াৰ চাবল ন ৰ ৰ বদ িাবক বদ৞াৰ লগশত ফগা ৰং কবৰ বদ৞াৰ ফযৱস্থা কবৰফ । 
নতুফা উষ্ণতা হ্রাস কবৰফলল ৰগাফৰ-ভাটিৰ বভশ্রশণশৰ চাবল ন ৰলব঩ বদ৞াৰ ফযৱস্থা কবৰফ ।  

 ৰগাহাবলশ াৰ ববতৰত ৰপন, ঩ানীৰ ৰস্ধ ( water sprayer), আৰু পগাৰ ( fogger) 
ফযৱহাৰ কবৰফ ঩াশৰ । 

 অবতে৞ গ্রীষ্ম প্রফাহ ফলা অঞ্চলত জন্তুশফাৰৰ গাত েীতল ঩ানী চবত৞াই বদ৞াৰ ফযৱস্থা 
কবৰফ । নতুফা সভী঩শত থকা ঩ু ুৰীত জন্তুশফাৰক নভাই বদফ । 

 ঩মযাপ্ত ঩বৰভাণৰ ৰসউজী৞া ঘােঁহৰ লগশত বনভ  আৰু প্র’টিন-বভনাশৰল মুি  াদয ৰমাগান 

ধৰাৰ ফযৱস্থা কবৰফ ।঩বৰশফে েীতল হশলশহ জন্তুশফাৰক চবৰফলল বদফ । 

কৰৰব নলগীয়া 
 দ঩ুৰী৞া সভ৞ত গৰু, ভ’হ, ছাগলী আবদক ঩থাৰত চবৰফ বদ৞া অথফা  াদয ৰমাগান ধৰাৰ 

঩ৰা  বফৰত থাবকফ । 

 


