
নি�রাাপদে� সাঁ�ঁতাার কাাটাা

•	 সবসময় অন্যয কাারও সাাথে� সাঁঁ�তাার কাাটুুন, একাা একাা নয়, 
এবংং একে� অপরে�র দি�কে� খে�য়াাল রাাখুুন।

•	 জলাাশয়ে�র কাাছাাকাাছি� থাাকলে� আপনাার বাাচ্চাাদে�র দি�কে� 
বি�শে�ষ নজর দি�ন।

•	 আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের বি�ষয়টি মাাথাায় রাাখুুন। খিঁ�ঁচুুনি� বাা 
হৃদরো�োগে�র মতো�ো শাারীীরি�ক সমস্যাা� থাাকলে� পাানি�তে� ডুুবে� 
যাাওয়াার ঝুঁঁ�কি�  অনে�ক বে�ড়ে� যে�তে� পাারে�। 

•	 আপনি� সাঁঁ�তাার নাা জাানলে� বুুকে�র চে�য়ে� গভীীর পাানি�তে� নাামাা 
থে�কে� বি�রত থাাকুুন।

•	 সাঁঁ�তাার কাাটাার ইচ্ছে� থাাকলে� অ্যাা�লকো�োহল বাা কো�োনো�ো 
নে�শাাজাাতীীয় দ্রব্যয সে�বন করবে�ন নাা। 

•	 আট ফুুট (2.5 মি�টাার) এর চে�য়ে� কম গভীীরতাা বাা অজাানাা 
গভীীরতাার পাানি�তে� ডুুব দে�বে�ন নাা।

•	 আবহাাওয়াার পরি�স্থি�তি�র দি�কে� খে�য়াাল রাাখুুন এবংং ঝড় বাা 
বজ্রপাাতে�র সময় কখনো�োই সাঁঁ�তাার কাাটবে�ন নাা।

•	 সাঁঁ�তাার কাাটাার জন্যয সবচে�য়ে� নি�রাাপদ জাায়গাা হলো�ো 
পাাবলি�ক বি�চ অথবাা লাাইফগাার্ডড  আছে�ন এমন সুুইমিং�ং পুুল।

পাানি�তে� ডুুবে� যাাওয়াার লক্ষণগুলি�  
জে�নে� রাাখুুন
প্রতি� বছর শত শত নি�উ ইয়র্ককবা াসীী পাানি�তে� ডুুবে� মাারাা যাান। 
পাানি� আছে� এমন যে�কো�োনো�ো জাায়গাায় এবংং যে�কো�োনো�ো মাানুষুে�র 
সাাথে� এমনটি ঘটতে� পাারে�। পাানি�তে� ডুুবে� যাাওয়াার ঘটনাাটি খুবু 
দ্রুত এবংং নীীরবে� ঘটে�। পাানি�তে� ভে�সে� থাাকাার আপ্রাাণ চে�ষ্টাা 
করাার সময় একজন ব্যযক্তি�র পাানি� ছি�টাানো�ো বাা হাাত নাাড়াানো�োর 
দৃশৃ্যযটি দে�খে� বো�োঝাা যে�তে� পাারে� যে� তি�নি� ডুুবে� যাাচ্ছে�ন।  

আপনাার ঝুঁঁ�কি�  কমাান। সাঁঁ�তাারে�র প্রাাথমি�ক কৌ�ৌশলগুলি� 
শি�খে� নি�ন। কাার্ডি�ি ওপাালমো�োনাারি� রি�সাাসি�টে�শন (CPR) 
প্রশি�ক্ষণ নে�ওয়াার কথাা ভাাবুুন। কৃৃত্রি�ম শ্বাাস-প্রশ্বাাস দে�ওয়াা, 
প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাা এবংং 911-এ কল করাার মাাধ্যযমে� একজন 
মাানুুষে�র জীীবন বাঁঁ�চাানো�ো যে�তে� পাারে�।

সবাার জন্যয পরাামর্শশ
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শি�শুদে�র নি�রাাপদ রাাখুুন
শি�শু এবংং কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র পাানি�তে� ডুুবে� যাাওয়াার 
ঝুঁঁ�কি�  সবচে�য়ে� বে�শি�। কম গভীীর পাানি�তে� থাাকলে�ও ছো�োট 
বাাচ্চাাদে�র সবসময় আপনাার হাাতে�র নাাগাালে�র মধ্যে�ে রাাখুুন। 

লাাইফগাার্ডড  বাা লাাইফ জ্যাা�কে�ট কখনো�োই কো�োনো�ো প্রাাপ্তবয়স্ক 
মাানুষুে�র সরাাসরি� নজরদাারি�র বি�কল্প হতে� পাারে� নাা। আপনাার 
সুইুমিং�ং পুুলে� নি�রাাপদ বে�ড়াা দে�ওয়াা আছে� কি� নাা তাা নি�শ্চি�ত 
করুন, যাাতে� বাাচ্চাারাা সহজে� সে�খাানে� পৌঁ�ঁ�ছাাতে� নাা পাারে�। 

সুুস্থ থাাকুুন 
পাানি�র মাাধ্যযমে� জীীবাাণুু ছড়াাতে� পাারে�। পাানি� গি�লবে�ন নাা, 
এবংং সাঁঁ�তাার কাাটাার আগে� ও পরে� গাা ধুুয়ে� নি�ন, এতে� অসুুস্থ 
হওয়াার ঝুঁঁ�কি�  কমবে�। ঘো�োলাা বাা বি�বর্ণণ পাানি�তে� কখনো�োই 
সাঁঁ�তাার কাাটবে�ন নাা। 

আপনাার ডাায়রি�য়াা থাাকলে� অথবাা শরীীরে� খো�োলাা কাাটাাছেঁ�ড়াা 
বাা ক্ষত থাাকলে� পাানি�তে� নাামাা থে�কে� বি�রত থাাকুুন। পাানি�তে� 
প্রস্রাাব বাা পাায়খাানাা করবে�ন নাা। বাাচ্চাাদে�র কি�ছুক্ষণ পর পর 
বাাথরুমে� নি�য়ে� যাান।

নৌ�ৌকাায় ঘো�োরাার সময়
সবসময় নি�রাাপদে� নৌ�ৌকাা চাালাানো�োর নি�য়ম মে�নে� চলুন এবংং 
ইউ.এস. কো�োস্ট গাার্ডড  (U.S. Coast Guard)-অনুুমো�োদি�ত  
(I-III লে�বে�লযুুক্ত) লাাইফ জ্যাা�কে�ট পরি�ধাান করুন। সাঁঁ�তাার 
কাাটাার জন্যয বাাতাাসে� ফো�োলাানো�ো সহাায়ক সরঞ্জাাম, যে�মন 
ওয়াাটাার উইংংস এবংং ফ্লো�োট কখনো�োই ব্যযবহাার করাা উচি�ত নয়। 

আরো�ো তথ্যয
health.ny.gov/SwimSafe


