
ক�োভিড-19 ভির দ্ে শোবলী  

�র�োিোিোই�োরে� প�বর্তী পরদেোরে মোিভে� স্োস্থ্য  
যে য�োন�ো বিপে্যয় িো দনুে্যোনের যষেনরে, বিবিন্ন পে্যোনয় মো�বি� প্রবিবরিয়ো বিন্ন বিন্ন হয়। েবদও 
য�োবিড-19-এর প্রোথবম� যেউ ব�উ ইয়ন�্য  এনি চনে যেনে, ব�ন্তু মো�বি� স্োনথ্যের ওপর এই  

অবিমোরীর প্রিোি এিং িোর িনগে যমো�োবিেো �রোর দষেিো এিং যে িংথ্ো�গুবে িোহোেযে �রনি  

পোনর, যিগুবে যিোঝো এখন�ো গুরুত্বপূর্য।   

CDC-এ� বক্তবথ্য অিরুোেী, েংক্োম� ক�োরে� প্রর�োরপ� েমরে মোিভে� 
উরবেরে� �ো�রে �খরিো �খরিো ভিম্নভলভখর্ ভবষেগুভল ঘরে: 

•  িয় ও বচন্ো (ব�নের ও বপ্রয়ে�নদর স্োথ্যে, ব�নের আবথ্য� পবরবথ্বি িো চো�বর, িো যে িহোয়� পবরনেিোগুবের ওপর 

আপব� ব�ি্য রশীে িো হোরোন�ো ব�নয়) 

•   ঘুম িো খোিোর অিযেোনির পবরিি্য � 

•  ঘুনম িো মন�োব�নিনশ িমিযেো 

•  দরুোনরোেযে শোরীবর� িমিযেো  

•   িোমো� এিং/অথিো মদ এিং অ�যেো�যে য�শোর দ্রনিযের িযেিহোর যিনে েোওয়ো 

মোিভে� চোপ েংক্োন্ত প্রভর্ভক্েোগুভলর� স্োিোভব� ��ো ও ববধর্ো ক্ওেো 
•   মরি �োখরবি কর এই ভবরবে� ে�রলই এখি এমি েং�রে� মরধথ্য ভ্রে রোরছে, রো হের্ এ�রশো বছর� এ�বো� আরে। অস্োিোবি� 

পবরবথ্বির যষেনরে মো�বি� চোপ ও উনবেে খুিই স্োিোবি� প্রবিবরিয়ো। অন�ন�র ে�যেই, য�োবিড-19 িংরিোন্ চোনপর �োরনর অ�যেো�যে ব�য়বমি  

ও অব�য়বমি মো�বি� চোনপর বিেয়গুবে (ির্যবিনবেে ও ির্যবিনবেেেি বহংিোর মো�বি� প্রিোি িহ) আনরো গুরুির হনয় উনেনে। 

•   এই েমরে ভিরে� ও অিথ্যোিথ্যর্� প্রভর্ ে্ে থোকুি। অন�ন�ই হয়ি বিহ্বে যিোধ �রনি� এিং িং�ট েি এনেোনি, এই অ�িূুবিগুবে  

হয়ি বিনর বিনর আিনি। অন�ন�ই অদমযে থো�নি এিং িোনদর দদ�বদি� �োে্য�েোনপ বিনর েোনি, এই িং�ট পোর �নর আিোর িনে আর 
যো যিবশ শবতিশোেী হনয় উেনি।

•   অিথ্যর্� েোহোরথ্য ��ো� েমে, ববধর্ো� েোেেো কথর� ভবষেগুভল ক্খো� কচষ্ো �রুি। মো�েু খুিই �ঠি� িমনয়র মনধযে বদনয় েোনছে এিং 
এখ� য�োন�ো মো�বি� প্রবিবরিয়োন�ই ঠি� িো িুে িেো িম্ভি �য়। মো�েু েখ� ব�নেনদর েেোইনয়র �থো িনে, িনগে িনগে িোনদর উপনদশ বদনে িো 
িোনদর চযেোনেঞ্জগুবেন� অ�যেনদর িনগে িুে�ো �রনে মন� হনি পোনর যে িোনদর িোস্তিিোন� গুরুত্ব যদওয়ো হনছে �ো। িোর িদনে, “শুন� মন� হনছে খুিই 

�ঠি� িযেোপোর”, এর�ম ব�েু িেোর যচষ্ো �রু�। আপব� বেজ্োিো �রনি পোনর�, “এ�িোনথ মোথো খোটিনয় এর িমোধো� িোর �রোর যচষ্ো �রনে 

িোহোেযে হনি �োব� এখ� শুধু মন�র �থো িনে যেনেই িোনেো েোেনি?”
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িরু্ি স্োিোভব�রবে (ভিউ িমদেোল)  
মোভিরে কিওেো

•   কেইেব িরু্ি েরুরোেগুভল� �থো িোবুি রো আরে পোওেো 
করর্ িো। আনে যেিি বেব�ি আপ�োন� আ�দি বদি, েীি�ন� 

অথ্যপূর্য �নর িুেি িো এ�টো অিয়ি বদি, িোর অন��ব�েুই এখ� 

পোেনট যেনে এিং হয়ি আনরো িহুবদ� অ�যের�মই থো�নি। আনের 

েীিন�র �োে�ম্যগুবে �ো �রনি পোরোর শ�ূযেিোনি আটন� �ো যথন�, 

যচষ্ো �রু� যিই েোয়েো িবরনয় িুেনি �িু� �োে ও িুনেোে বদনয়।

•   িরু্ি ভ�ছু শরখ� ভেভিে কচষ্ো ��ো� �থো িোবুি। যদখো যেনে 

যে শনখর �োে �রনে মো�বি� স্োনথ্যের ওপর ইবিিোচ� প্রিোি পনে। 

যে �োনে এম�ব� বিদিমুোরেও আগ্রহ পো�, যির�ম �োে �রোর যচষ্ো 
�রনি� িনে ঠি� �রু�। আপব� হয়ি �িু� য�োন�ো পযেোশ� খুনঁে 

পোনি�।

এখোন� ব�েু যির�ম আইবডয়ো যদওয়ো হনেো:

✓ পোেে িো ধোঁধো ঁ

✓ অঙ্ক� 

✓  �িু� িোেো িো িোে�ো যশখো 

✓ বিবডও যেম 

✓ িোেো� �রো 

✓ যি� িো রোন্নো �রো 

✓ শরীরচচ্য ো 

✓ পুরন�ো েবি বডবেটোইে �রো 

✓ যিোড্য  যেম 

✓ েমু্ো  

✓ ধযেো�  

•   ভিেভমর্ েীবি কথর� এই কর ভব�ভর্, কেই েমরে আপভি 

আপিো� েীবরি� প্রভর্শ্রুভর্গুভল েম্বরধে িরু্ি ভ�ছু ভশখরলি 

ভ�িো র্ো কিরব ক্খুি। এম� ব�েু িোমোবে� িো এক্সট্ো-
�োবরকুেোর প্রবিশ্রুবি আনে ব�, েো ব��ো এই িময়িূবচ যথন� িবরনয় 

বদনেও খুি যিবশ ব�েু ষেবি হনছে িনে মন� হয় �ো? এর�ম য�োন�ো 
�িু� িোচু্য য়োে িংনেোে দিবর হনয়নে ব� েো আপব� পনরও িেোয় 

রোখনি চো�? শুধুমোরে েখ� িিব�েু “আিোর স্োিোবি� হনয় েোনি”, 

যিই বেব�িগুবে ঘটনে িো িমনয়র বদন� িোব�নয় থো�নে এই মহূুনি্য  
যে যেোট যেোট ইবিিোচ� আপ�োর �ের এবেনয় েোনি।

েংরকু্ত থোকুি 
•   আপিো� মোিভে� স্োরস্থ্য� েিথ্য অিথ্যর্ম িোরলো �োে হরলো 

অিথ্যর্� েরগে েংররোে স্োপি ��ো। এনি অ�যেনদরও িোহোেযে হয়। 

�ীিোনি �োনরোর �োনে যপৌঁেনি�, বেব� আপ�োর িনগে যেোেোনেোে 

�নরনে�, �ীিোনি িোর িনগে পোেটো যেোেোনেোে �রনি� িো �ীিোনি 

িোমোবে�িোর �িু� ও ব�রোপদ উপোয় খুনঁে িোর �রনি� িো ব�নয় 

িোি�ু। যেোট যেোট েষেযে দিবর �রু�, যেম�, প্রবিবদ� আেোদো 
আেোদো িযেবতিন� যটক্সট �রো িো যরোে হোঁটনি যিনরোন�োর িময় 

�োনরোর বদন� িোব�নয় হোি �োেো।

•   ভিরের� মরি ��োি কর বড় প্রিোব কেলো� েিথ্য কছোে কছোে 

প্রষেপগুভল গুরুবেপেূদে। অন��বদ� েোনদর িনগে য�োন�ো যেোেোনেোে 

য�ই, িোনদর িনগে যেোেোনেোে �রোর িময় হয়ি আপ�োর মন� হনি 

িে �নর ব�েু �রনি হনি। ব�ন্তু, যিো��ে, যটক্সট, যপোস্ট�োড্য  
এম�ব� এ�টো বমম যপনেও খুি িম্ভিি িোনদর িোনেো েোেনি। 

•   অিথ্যর্� েোহোরথ্য ��ো� উপোে খঁুরে বো� �রুি। েোরো 
িিনথন� যিবশ প্রিোবিি হনি পোনর, বিনশেি যশো�, অিুথ্িো, চো�বর 

হোরোন�ো, পোবরিোবর� বেন্দ্ব ইিযেোবদর বেোরো, িোনদর বদন� হোি িোবেনয় 

বদ�। েবদও িোনদর �োনে যপৌঁেন�োর বিেয়টি অস্বস্ত�র মন� হনি 

পোনর, ব�ন্তু হয়ি আপ�োর এই িোবেনয় যদওয়ো হোিই িোনদর যিই 

বদ�টি পোর �রনি িোহোেযে �রনি।

•   আপিো� রভ্ ক�োরিো �ভমউভিটি িো কথর� থোর�, র্োহরল 

এই েরুরোরে �োর�ো� �ভমউভিটি হরে উঠুি। ডো�িোনক্স 

বচরকুট যিনে আিু�, অ�েোই� য�োন�ো যিোরোম যরেড-এ বেখু� 

িো িহুবদ� যেোেোনেোে �ো থো�ো য�োন�ো পবরবচি িযেবতিন� যিো� 

�রু�।

মোভিরে কিওেো� স্োস্থ্য�� উপোে 
•   আপিো� মোভিরে কিওেো� স্োস্থ্য�� পদ্ধভর্গুভল� চচদে ো 

�রুি। আনে য�োন�ো �ঠি� িমনয় �ী �ী বিেয় আপ�োন� 

িোহোেযে �নরনে িো িোি�ু। ব�নেন� অদমযে ও প্রোনরোছেে রোখনি 

িোহোেযে �রনি এর�ম ব�েু ব�েু 5 বমব�নটর �োে্য�েোনপর িোবে�ো 
িো�োন�োর �থো িোি�ু। েখ� হিোশ যিোধ �রনি�, িখ� এই 

িোবে�োটি িোর �নর এ�টি িো এ�োবধ� �োে্য�েোপ 15 বমব�ট  

ধনর �রু�। আনে ও পনর আপব� �ীর�ম যিোধ �রনে� িো যখয়োে 

�রু�।

�এখোন� ব�েু ব�েু স্োথ্যে�র মোব�নয় য�ওয়োর উপোয় যদওয়ো হনেো, 
যেগুবে যিনি যদখনি পোনর�:

✓  িংিোদমোধযেম িো বমবডয়ো যথন� বিরবি ব��। য�োন�ো এ�টি 

বিশ্বস্ত িূরে যিনে ব�� ও বদন� এ�িোর িো ব�য়বমি বিরবিনি 

যিটি যদখু�। এেোেো, বমবডয়ো যথন� ব�নেন� দনূর রোখোর যচষ্ো 
�রু�।
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✓ শরীরচচ্য ো �রু�। ব�য়বমিিোনি শরীর �োেোচোেো �রো 
আপ�োর শরীর ও ম� দইুনয়র ে�যেই িোনেো।

✓ ব�য়বমিিোনি, পুবষ্�র খোিোর খোওয়োন� প্রোধো�যে বদ�। �োস্তোর 

ে�যে আনশপোনশ িে ও িিবে েোিীয় স্োথ্যে�র খুচনরো খোিোর 

রোখু�।

✓ �োস্তোর ে�যে আনশপোনশ িে ও িিবে েোিীয় স্োথ্যে�র খুচনরো 
খোিোর রোখু�।

✓ েিীরিোনি শ্বোি য�ওয়ো ও ধযেো� েোিীয় বরেযেোনক্সশ� িো 
উনবেেমবুতির পন্োগুবে অিযেোি �রু�।

✓ মবস্তস্কন� িযেস্ত রোখু�। য�োন�োব�েু ব�নয় িোি�োবচন্ো �রো 
এবেনয় েোওয়োর িদনে মন�োব�নিশ �রোর ে�যে অ�যে ব�েু খুনঁে 

িোর �রু�, যেম� �িু� য�োন�ো ব�েু যশখো িো য�োবিড েোেো 
অ�যে য�োন�ো বিেনয় �থোিোি্য ো িেো।

✓ �ৃিজ্িো চচ্য ো �রু�, যেম� বদন�র যশনে 3টি যেোট যেোট 

ইবিিোচ� মহূুি্য  বেনখ রোখোর েষেযে বথ্র �রু�।

✓ প্র�ৃবির �োেো�োবে থোকু�। প্রবিবদ�, অন্ি �নয়� বমব�নটর 

ে�যেও িোইনর িোেো িোিোনি ঘুনর আিো মো�বি� স্োনথ্যের ে�যে 
িোনেো।

ঝঁুভ� মলূথ্যোেি �রুি  
•  প্র�ৃর্ �ো�েগুভল েোিিু। িোমোবে�িোর যষেনরে িোধোব�নেধগুনেো 

উনে যেনে, ববেধো ও উনবেনের চোনপ বিহ্বে যিোধ �রো খুিই স্োিোবি�। 

খুি �ম িথযে েো�ো ও খুি যিবশ িথযে েো�ো, দটুিই খুি িনয়র বিেয়। 

িনথযের ে�যে এ�টি বিশ্বস্ত িূরে খুনঁে িোর �রু� ও অ�যে িূরেগুবের 

বদন� মন�োনেোে যদওয়ো িন্ধ �নর বদ�।

• ভিরে� ও পভ�বোর�� েরগে ভ�ছু েমে �োেোি ও ঝঁুভ�� কষেররে 

আপিো� বথ্যভক্তের্ েহথ্যষেমর্ো ভিরে িোবুি। আপ�োর ব� অ�যে 
য�োন�ো শোরীবর� অিুথ্িো আনে িো আপ�োর য�োন�ো বপ্রয়ে� ব� 

ইবমউন�ো-�নপ্োমোইেড? আপ�োর ব� এর�ম য�োন�ো �োে িো দোবয়ত্ব 

আনে েোর ে�যে আপ�োর িোইনর, রোস্তোঘোনট যিনরোন�ো গুরুত্বপূর্য? 

ব�নের ে�যে ব�েু ব�য়ম িো�োন�োর �থো িোি�ু (যেম� িোইনর যখোেো 
েোয়েোয় িোমোবে�িো �রি, ব�ন্তু য�োন�ো ঘনরর যিিনর �য় অথিো 
আবম শুধু আমোর প্রবিনিশীনদর িনগে যমেোনমশো �রি ব�ন্তু এই মহূুনি্য  
আর �োনরোর িনগে �য়), েোনি প্রনিযে�িোর �িু� �নর বিদ্োন্ ব�নি �ো 
হয়। িরঞ্চ আপ�োর ব�য়মগুবে যদখু�।

• আপেহীি, েবদেস্ উেোড় ��ো পন্ো� ব্রল এমি পথ 

কবরছ ভিি রো ষেভর্ �মোরিো� ভ্র� িে� ক্ে। যে য�োন�ো 
পবরবথ্বিনি �ীিোনি আপ�োর ঝঁুব� �মোন�ো েোয় িো িোি�ু। 

উদোহরর স্রূপ, আপব� েবদ এর�ম য�োন�ো পবরবথ্বিনি থোন�� 

যেখোন� আপব� েয় বিনটর দরূত্ব িেোয় রোখনি পোরনে� �ো এিং 
অ�যেনদর িোনথ �থো িেনি হনি পোনর, মোস্ক পরো যিই পবরবথ্বিন� 

এ�টু যিবশ ব�রোপদ �রনি িোহোেযে �রনি পোনর। ধনর ব�� 
 যে আপ�োর িি�্য িোর মোরেো �ম �রোর ে�যে চোপ আিনি  

পোনর। য�উ েবদ আপ�োর বিদ্োন্ ব�নয় প্রশ্ন যিোনে, িোহনে  

িোন� �ী উত্তর যদনি� িো ঠি� �নর রোখু�।

বোচ্ো ও র্রুে-র্রুেীর্� মোভিরে ভিরর্ 
েোহোরথ্য ��ো 
মো�বি� চোনপর যষেনরে িোচ্ো ও িরুর-িরুরীনদর প্রবিবরিয়ো বিন্ন হয়। 

বপিো-মোিো ও িত্তোিধোয়ন�রো মো�বি� চোনপর েষেনরর বদন� �ের 

রোখনি পোনর�, েোর মনধযে পনে: 

✓ মন�োনেোে ও মন�োব�নিশ �রোর যষেনরে িমিযেো

✓ খোওয়ো িো ঘুনমর যষেনরে পবরিি্য �

✓  �োে্য�েোপ এবেনয় চেো, বিনশেি যে �োে্য�েোপগুবে িোরো আনে 

উপনিোে �রনিো

✓  যদহেি/শোরীবর� উপিে্য, যেম� মোথোিযেথো, যপটিযেথো ইিযেোবদ  

✓  প্রিে মোরেোয় উনবেে ও িোি�োবচন্ো �রো

✓ দঃুখ, বিরবতি এিং রোে 

✓   অবে্য ি দষেিো হোবরনয় যিেো যেম� আনরো যিবশ টয়নেট 

িংরিোন্ দঘু্যট�ো ঘটো 

✓ য�শো �রো 

িোচ্ো ও িরুর-িরুরীনদর এই মো�বি� চোপগুবে �োটিনয় যিোেোর 

িযেোপোনর বপিো-মোিো এিং িত্তোিধোয়ন�রো �ো�ো উপোনয় িোহোেযে  
�রনি পোনর�:

•  আপিো� বোচ্ো� অিিূুভর্র� ববধর্ো ভ্ি ও র্োর্� 

েোিোি কর ্ঃুভখর্, িীর্ ও �খরিো �খরিো ভষেপ্ত কবোধ 

��ো খুবই স্োিোভব�। িোনদর মন� �রো� যে িিিময় িোরো 
এর�ম যিোধ �রনি �ো।

•  অর্ীরর্ �ীিোরব র্ো�ো �ঠিি েমে অভর্ক্ম �র�রছ র্ো 
মরি ��রর্ র্োর্� েোহোরথ্য �রুি।

•   বোচ্ো� েরগে �থোবোর্দে ো বলো� �োস্ো েবেমে কখোলো �োখুি। 

যখোেোখুবে �থো িে�ু ও আপ�োর িোচ্ো ব�নে যথন� �ো িেনেও 

�ঠি� বিেয় ব�নয় আনেোচ�ো �রু�।
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•  বোচ্ো�ো রখি ক�োরিো প্রশ্ন ভেজ্োেো �র�, কেই ভবষে ভিরে 

�থো বলো� েিথ্য র্োর্� ধিথ্যবো্ েোিোি ও েৎিোরব উত্ত� 

ভ্ি। আপ�োর েবদ উত্তরটি েো�ো �ো থোন�, িোহনে িোনদরন� িো 
িে�ু এিং �ীিোনি উত্তর পোওয়ো যেনি পোনর িো এ�িনগে িোি�ু।

•  বোচ্ো�ো রখি র্োর্� কশোিো ক�োরিো মর্োমর্ বথ্যক্ত �র�, 

ব�রনপষেিোনিই িোনদর বেজ্োিো �রু� যে যিগুবে িোরো য�োথো যথন� 

বশনখনে, েোনি আপব� িোনদর এটো িঝুনি িোহোেযে �রনি পোনর� যে 

যিই িূরেগুবেন� আনদৌ বিশ্বোি �রো েোয় ব��ো আর যেনেও �িটো।

• এমিিোরব র্োর্�র� ভবষেবস্তু েোিোি রো র্োর্� 

ভব�োরশ� মোরেো� কষেররে রথোরথ। আপব� ও �বমউব�টি �ী 
�ী উপোনয় িোনদরন� ব�রোপদ রোখনে িো িম্নন্ধ িোচ্োনদর আশ্বস্ত 

�রু�। আপব� েো িনেনে� িো আপ�োর িন্ো� িঝুনি যপনরনে 

ব��ো িো যদখু�, িোনদর িে�ু েো শুন�নে িোর পু�রোিবৃত্ত �রনি।

•  আপভি �ীিোরব ঝঁুভ� মলূথ্যোেি ��রছি ও আপিো� ভেদ্ধোন্ত 

কিওেো� কষেররে �ী �ী ভবষে েোহোরথ্য ��রছ র্ো ভিরে বড় 

েন্তোি বো ভ�রশো�-ভ�রশো�ীর্� েোরথ �থো বলুি। েবদও 

যেন�োন�োর�ম িোধোব�নেনধই িোচ্োরো হিোশ হনয় পনে, ব�ন্তু িোরো 
েবদ এইি�ে ব�নেনধর �োররগুবে িঝুনি পোনর, িোহনে িো যমন� 

য�ওয়ো এ�টু যিবশ িহে হয়। িোরপনর, এর�ম উপোয় খুনঁে িোর 

�রু� েোনি িোরো আপ�োর ব�ধ্যোবরি িীমোনরখো যমন�ই িোনদর িগেী-
িোথীনদর িনগে যেোেোনেোে িেোয় রোখনি পোনর। এটি িোচু্য য়োবে িো 
ব�রোপদ িযেবতিেি িোমোবে�িোর মোধযেনম �রো যেনি পোনর।

•   আপভি �ীিোরব মোিভে� চোপ েোমলোি র্ো আপিো� বোচ্োর� 

ক্খোি।
িোচ্োরো আপ�োর �থো শুন� েিটো যশনখ, আপ�োর �োে যথন� িোর 

যথন� অন�� যিবশ যশনখ। আপব� েবদ অন�� রোি অিবধ যেনে 

থোন��, িিিময় খির যদখনি থোন�� এিং য�োন�োর�ম শরীরচচ্য ো 
�ো �নর�, িোহনে ব�নেনদর েত্ন য�ওয়োর য�ৌশেগুবে �োনে েোেোন�ো 
িোনদর পনষেও �ঠি�ির হনয় উেনি।

•  ভ�ছু রুটিি কমরি চলুি, রর্েো েম্ভব হরব।
েবদও �ম�ীয়িো দিবর �রো েরুবর, ব�ন্তু এইর�ম অব�বচিি 

িমনয় ব�েু বথ্র �োেোনমো থো�ো মো�বি� স্োনথ্যের ে�যে িোনেো।

• এই িরু্ি েমেেভূচ� েরুরোে ভিরে আপিো� েন্তোির্� েরগে 

অথদেপেূদে েংররোে বর্ভ� ��ো� িরু্ি িরু্ি উপোে বো� �রুি। 

য�োন�ো বিবরে যেোনর পেো, েো� যশো�ো, িোইনর হোঁটো িো এ�িোনথ ব�েু 

দিবর �রো, এগুবে শুরু �রু�।

প্ররেোেি হরল অভিিোব�রবে� েিথ্য েোহোরথ্য চোি।
িোচ্োনদর িে �রোর িযেোপোনর বপিো-মোিোরো �বমউব�টি যথন� অন�� 

িোহোেযে পো�, যি সু্কে, এক্সট্ো-�োবরকুেোর, প্রবিনিশী, আত্ীয়স্ে� িো 
বিশ্বোি-বিবত্ত� িপ্দোয়গুবে েোই যহো� �ো য��। বপিো -মোিো বহিোনি 

আপব� এই িি�টি িূবম�ো পোে� �রনি পোরনি� �ো এিং �রো উবচিও 

�ো। আপ�োর চোরপোনশ থো�োর ে�যে এ�টি দে ব�নয় আিু�। য�োন�ো 
পবরিোনরর িদিযেন� িোহোেযে �রনি িে�ু, আপ�োর �মিয়িী িোচ্োর ে�যে 
য�োন�ো যমন্টরবশপ �ম্যিূবচ খুনঁে িোর �রু� েোর িনগে যি েুতি হনি পোরনি 

িো যপনরবন্টং িহোয়িো িো পোবরিোবর� �োউনসেবেং-এর ে�যে যপশোদোরী 
িোহোেযে চো�।

েটিল কশো�, ্ঘুদেেিো প�বর্তী মোিভে� 
লষেে ও অিথ্যোিথ্য র্ীব্র প্রভর্ভক্েো 
েোমলোরিো 
য�োন�ো বিপে্যয় িন্ব্যোচ্ বশখনর যপৌঁেন�োর পনর, যিবশরিোে মো�েুই িোনদর 

ব�য়বমি �োে্য�েোনপ বিনর েোয়। ব�ন্তু বিপে্যনয়র পনরর মোিগুবেনি আনরো 
ব�েু গুরুির মো�বি� িমিযেো যদখো যদওয়ো শুরু হনি পোনর।

অবিবরতি িোহোেযে েোেনি পোনর, আপ�োর িো আপ�োর বপ্রয়েন�র 

এর�ম য�োন�ো েষের যদখো েোনছে ব��ো িোর ওপর �ের রোখু�।

যে মো�বি� স্োথ্যেেি িমিযেোগুবে আপ�োর িো আপ�োর 

বপ্রয়েন�র হওয়োর িম্ভোি�ো িোধোররি যিবশ থোন�, িোর মনধযে 
�নয়�টি হনেো: 

•  বিেণ্ণিো 
•  েটিে যশো� 

•  দঘু্যট�ো পরিিতী মো�বি� দি�েযে 

•  য�শো �রোর িমিযেো 
•  উনবেেেব�ি িযেোবধ 

মন� রোখনি� আপব� এ�ো ��। আপব� েবদ মো�বি� চোপ অ�িুি �নর�, 

বিহ্বে যিোধ �নর� িো ব�নেন� িযেথো যদওয়ো িো ব�নের প্রোর য�ওয়োর �থো 
িোনি�, িোহনে িোহোেযে চো�।

NY প্ররেক্ট কহোপ ইরমোশিোল েোরপোেদে  লোইি (NY Project Hope 
Emotional Support Line)
(844) 863-9314 | ি�োে 8:00 - রোি�10:00, 7 বদ�/িপ্োহ 

িথ্যোশিোল েইুেোইড ভপ্ররিন্সি লোইেলোইি (National Suicide 
Prevention Lifeline)
(800) 273-8255 (�থো িে�ু) | 24/7/365 

ক্োইভেে কেক্সে লোইি (Crisis Text Line)  
যটক্সট: 741741-এ Got5 | 24/7/365 

NY HOPEline (মোদ�দ্রিযে অপিযেিহোর/িমিযেো েয়ুো)
অবিি অি অযেোবড�শ� িোনপোট্য  অযেোন্ড িোবি্য নিি (OASAS)

(877) 8-HOPENY | যটক্সট: 467369 | 24/7/365 

NYS কডোরমভটি� অথ্যোন্ড কেকু্সেোল িোরেোরলন্স হেলোইি
(800) 942-6906 | যটক্সট: (844) 997-2121

চযেোট: opdv.ny.gov | 24/7/365
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