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জনু 2026 

ি�য় পিরবার, 

এই �ীে� আপিন িনউ ইয়কর্ িস�টেত থাকুন বা �মণ ক�ন না েকন, আপনার পিরবারেক িনরাপদ এবং সু� রাখুন! িকছ�  
সং�মেণর ঝঁুিক বৃ��র কারেণ �মণকারীেদর অিতির� সতকর্তা অবল�ন করার �েয়াজন হেত পাের।  

�ী�কালীন এবং �মেণর িনরাপ�ার �টপস 

েপাকামাকেড়র কামেড় সৃ� অসু�তা �িতেরাধ ক�ন। এেঁটল েপাকা এবং মশা িনউ ইয়কর্ িস�ট এবং মািকর্ন 
যু�রা� ও িবে�র অেনক জায়গায় েরাগ ছড়ােত পাের। DEET, িপকািরিডন , IR3535, অথবা েলমন ইউক্যািলপটােসর 
েতল আেছ এমন েপাকামাকড় িনেরাধক ব্যবহার ক�ন। কাপড় এবং সর�ােম পারেমি�ন ব্যবহার ক�ন এবং ল�া 
হাতার শাটর্ , ল�া প্যা� , পা-ঢাকা জেুতা এবং ট� িপ প�ন। গাছপালা েঘরা এলাকা এবং ল�া ঘােসর মােঠ যাওয়ার পর 
এেঁটল েপাকা শরীের আেছ িকনা তা পরী�া কের েদখুন। মািকর্ন যু�রাে�র বাইের থাকেল , মশাবািহত েরাগ আেছ এমন 
এলাকায় মশাির টা�ঙেয় ঘুমান। আরও তেথ্যর জন্য িভ�জট ক�ন :  nyc.gov/health/ticks এবং nyc.gov/mosquito 

গরম আবহাওয়ায় িনেজর য� িনন। হালকা িঢেলঢালা েপাশাক প�ন। ছায়াযু� শীতল �ােন থাকুন এবং সরাসির 
েরাদ এিড়েয় চলুন। তৃ�া না েপেলও �চ� র তরল পান ক�ন এবং িচিনযু� পানীয় এিড়েয় চলুন। শীতাতপ িনয়ি�ত �ােন 
কেয়ক ঘ�া কাটােলও তা গরমজিনত অসু�তার ঝঁুিক কমােত পাের। আরও তেথ্যর জন্য িভ�জট ক�ন :  
nyc.gov/health/heat 

জেল থাকাকালীন িশ�েদর সু� রাখুন। সাতঁার কাটার সময় বা জেল েখলার সময় সব সময় িশ�েদর নজের রাখুন। 
গত দুই স�ােহ আপনার ডায়িরয়া হেয় থাকেল জেল নামেবন না। িশ�েদর মেন কিরেয় িদন তারা েযন জল িগেল না 
েফেল। িশ�েদর বারবার বাথ�েম িনেয় যান। 

�াণীেদর আেশপােশ িনরাপেদ থাকুন। বন্য �াণীেদর আদর করেবন না বা খাবার েদেবন না। েযেকােনা কুকুর , িবড়াল 
বা অন্য েকােনা েপাষা �াণী �শ র্ করার আেগ তার মািলেকর অনুমিত েচেয় িনন। েসফােলাে�ািরন িচিকৎসায় ব্যথ র্তার 
সে�হযু� গেনািরয়া সং�মেণর ে�ে� ি�িনকাল পরামশ র্ েপেত 866-692-3641 ন�ের িনউ ইয়কর্ িস�টর �া�্য িবভােগর 
ে�াভাইডার অ্যাে�স লাইেন কল করেত পােরন।  

আ�জর্ািতক �মেণর অ�ত চার স�াহ আেগ আপনার �া�্য েসবা �দানকারীর সােথ েদখা ক�ন। েকাথায় 
�মণ করেছন তার ওপর িভি� কের ম্যােলিরয়া , টাইফেয়ড �র , বা েহপাটাই�টস এ-এর মেতা �েয়াজনীয় ওষুধ বা �টকার 
িবষেয় �জ�াসা ক�ন। 6 েথেক 11 মাস বয়সী েছাট িশ�েদর হােমর �টকার এক�ট আগাম ও অিতির� েডাজ েনওয়া 
উিচত , এবং 12 মাস বা তার েবিশ বয়সী িশ�েদর �মেণর আেগ �থম বা ি�তীয় েডাজ েনওয়া উিচত। িন��ত ক�ন েয 
আপিন এবং আপনার স�ানরা িনয়িমত �টকা েনওয়ার ে�ে� আপ ট�  েডট আেছন। �টকা েদওয়ার �ান খুেঁজ েপেত , 311 
ন�ের কল ক�ন বা িভ�জট ক�ন :  nyc.gov/healthmap/vaccines 

আ�জর্ািতক �মেণর সময় ডায়িরয়াজিনত অসু�তা এিড়েয় চলুন। েবাতলজাত জল পান ক�ন বা অ�ত এক 
িমিনট ফু�টেয় জল জীবাণুমু� ক�ন। পানীয়েত বরফ এবং েযসব কাচঁা ফল বা শাকসব�জর েখাসা ছাড়ােনা যায় না , তা 
খাওয়া এিড়েয় চলুন। িন��ত ক�ন েয মাংস ভােলাভােব রা�া করা হেয়েছ এবং গরম অব�ায় পিরেবশন করা হেয়েছ। 

�ী�কাল সেবমা� �� হেলও, িশ�েদর িনয়িমত �টকা েনওয়ার িবষয়�ট আপ ট�  েডট আেছ িকনা তা িন��ত করার মাধ্যেম 
এবং েযেকােনা �েয়াজনীয় ওষুধ ও �াে�্যর ফম র্ ��ত রাখার মাধ্যেম শরৎকােল �ুেল সু�ভােব িফের যাওয়ার পিরক�না �� 
করা ���পূণ র্। নত� ন ভিতর্র জন্য �েয়াজনীয় েযেকােনা শারীিরক পরী�া স�� ক�ন এবং নত� ন িশ�াবষ র্ �� হওয়ার 
আেগই তােদর �ুেলর নােস র্র কােছ িশ� এবং িকেশার-িকেশারীেদর �া�্য পরী�ার ফম র্ (Child and Adolescent Health 
Examination Form, CH205) জমা িদন। 

িবনীত, 

Shama Ahuja, PhD, MPH 
অ্যািস�্যা� কিমশনার, সং�ামক েরাগ বু্যেরা 

https://nyc.gov/health/ticks
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/mosquitoes.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
https://a816-health.nyc.gov/NYCHealthMap/ServiceCategory/Vaccines
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