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এগুলি অবশ্যই করুন: 
তেষ্টা লটাগটার আগগই প্রচুর পালন 
পটান করুন

দিগনর কগেক ঘণ্টা এয়ার-
কলডিশলনং সুলবধা থাকা স্ানন বা 
ঠাডিা স্ানন থাকুন

সল্্যই খুব  
গরম পড়েড়ে!

গরনে আপনার স্ানস্্যর দ্রু্ 
অবনল্ হন্ পানর।



গরনের প্রভাব থথনক লননেনক রক্া করন্:
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তেষ্টা লটাগটার আগগই প্রচুর পালন পটান করুন

দিগনর কগেক ঘণ্টা এয়ার-কলডিশলনং সুলবধা 
থাকা স্ানন বা ঠাডিা স্ানন থাকুন

দিগনর তেলটা জটানটালটার পি্টা েন্ধ রটাখনু এেং 
সম্ভে হগল রটাগরে যখন ঠটাণ্টা থটাকগে, েখন 
জটানটালটা খগুল দিন

যখন প্রগেটাজন েখন ঠটান্টা পটাদনগে স্টান কগর 
দনন অথেটা দিজটা কটাপড় দিগে গটা মগুে দনন

েদ্যপান এড়টান

হািকা রনের থপাশাক পরুন

পলরবার ও বনু্নদর থ�াগান�ানগ থাকুন এেং 
িরকটার হগল আপনটার চটারপটাগের মটানুষগির 
তথগক সটাহটায্য চটাইগে দবিধটাগেটাধ করগেন নটা

�লদ আপলন অসুস্ থবাধ কনরন বা স্াস্্য সংক্ান্ত প্রশ্ন 
থানক, ্াহনি 811 নম্বনর Info-Santé-থ্ কি করুন 
অথবা থকানও নাস্স বা ডাক্ানরর সনগে কথা বিুন।

জরুরর পরররথিরিড়ি, 9-1-1 নম্বড়র কল করুন।
এখানন আরও োনুন:
Québec.ca

পালনশূন্য্ার িক্ণ আনে লকনা থদখুন:  
খুব থ্ষ্া িাগা, েুখ ও থঠ োাট শুষ্ক হনয় �াওয়া, 
ঘন রনের েূত্র, দ্রু্ নালি ও শ্াস-প্রশ্াস।


