
 

 

মার্চ  16, 2020 

কররানাভাইরাস (COVID-19) সম্পরকচ  মানসসক র্াপ লাগরে? 

একটি উরেগ-জসনত পসরসিসতরত উরেগ পসরর্ালনা করা 

 

সিশ্বজুর়ে COVID-19 এর প্রাদুভচ াি িযসি ও সম্প্রদার়ের জনয ভ়ে ও আতরের প্রসার ঘটির়েরে। শারীসরক 

সতকচ তা সনরদচ সশকা অনুসরণ করার পাশাপাসশ িযসিরদর তারদর মানসসক সুস্বারিযর যত্ন ননও়ো উসর্ত। 

 

এই সনরদচ সশকারত সনম্নসলসিত জনসংিযার জনয ইসিত অন্তভুচ ি রর়েরে: 
• সকরলর জনয 

• মানসসক স্বািয পসররেিাপ্রাপ্ত িযসিরদর জনয 

• পূিচ-সিদযমান উরেগ িযাসি সহ সশশুরদর সপতামাতাসহ সপতামাতারদর জনয  

• প্রিীণ প্রাপ্তি়েস্করদর নসিকরদর জনয 

• মানসসক স্বািয পসররেিা প্রদানকারীরদর জনয 

 
সকরলর জনয 
• ঝুুঁ সক কসমর়ে উরেগ হ্রাস করুন। ঝ ুঁ কি িমাবার উপায়গুকির মধ্যে রধ্য়ধ্ে স স্বাস্থ্েকবকয অন শীিন (উদাহরণস্বরূপ আপনার িন ইধ্ে হাুঁ কি দদওয়া এবং িাকশ 

দদওয়া, দিানও টিস েধ্ে হাুঁ কি দদওয়া এবং োত্ক্ষকণিভাধ্ব টিস েটি দূধ্র দেধ্ি দদওয়া, িমপধ্ষ 20 দসধ্িধ্ের জনে কনয়কমে সাবান এবং জি কদধ্য় হাে 
দযায়া ইেোকদ) এোডাও, আপনার কনয়কমে রুটিন বোহে হধ্ি এমন এিটি পকরিল্পনা তেকর িরুন, দেমন করধ্মাট িমম স্থ্াপন এবং কবিল্প কশশু েধ্ের বেবস্থ্া িরা। 
এিটি পকরিল্পনা কনযমারণ আপকন কনয়ন্ত্রণ িরধ্ে পাধ্রন এমন কজকনসগুকির ভার গ্রহণ িধ্র উধ্েগ হ্রাস িরধ্ে সহায়ো িধ্র। 

 
• আপনার েথ্ে প্রবাহ পকরিািনা িরুন কনভম রধ্োগে উৎস িয়ন িধ্র এবং হাি নাগাদগুকি পরীষা োরা সীমানা স্থ্াপন িধ্র। কনয়কমে, বাস্তব েথ্ে পাওয়া 

গুরুত্বপূণম। েধ্ব দসাশোি কমকিয়ায় অকবকিন্নভাধ্ব দরাি িরা বা সংবাদধ্ি ক্রমাগে সধ্েজ িরা উধ্েগ বৃকির িারণ হধ্ে পাধ্র। িধ্য়িটি কবশ্বস্ত সংবাদ 
কনগমমণ পথ্ দবধ্ে কনন - দেমন রাজে এবং স্থ্ানীয় স্বাস্থ্ে িেৃম পষ, দসণ্টার ের কিকজজ িধ্রাি এে কপ্রধ্ভনশন, বা ওয়ািমি দহিথ্ অগমানাইধ্জশন - এবং হাি 
নাগাধ্দর জনে কদধ্ন এিবার বা দুবার পরীষা িরার প্রকেশ্রুকেবি থ্াকুন। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
সনউ ই়েকচ  নেট মানসসক স্বািয অসিস (New York State Office of Mental Health) 1 

  



 

 

 

• আপনার উধ্েধ্গর মাত্রা পেমধ্বষণ িরুন। উধ্েগ হ'ি এিটি িাপে ক্ত পকরকস্থ্কের এিটি স্বাভাকবি প্রকেকক্রয়া এবং অকভধ্োকজে স কবযাগুকি সরবরাহ িরধ্ে 
পাধ্রঅধ্নি পকরকস্থ্কেধ্ে। োইধ্হাি, েখন ক্রমবযমমান অকনশ্চয়োর ম ধ্খাম কখ হয়, েখন আপনার মকস্তষ্ক এিটি উধ্েগ সকপমধ্ির মধ্যে দেধ্ে পাধ্র ো আর 
সহায়ি নয়। স্বাভাকবি এবং অস্বাভাকবি িাধ্পর মধ্যে পাথ্মিে জানা গুরুত্বপূণম। আপনার িাধ্পর মাত্রা পেমধ্বষণ িরধ্ি িখন আপনার অকেকরক্ত সহায়ো 
দনওয়ার প্রধ্য়াজন ো আপনাধ্ি জানধ্ে দদধ্ব। 

✓ একটি সািারণ র্াপ প্রসতসি়ো়ে অন্তভুচ ি থাকরত পারর: মধ্নাকনধ্বধ্শ সামকয়ি অস কবযা; কবরকক্ত এবং দক্রায; ক্লাকি; দপট বেথ্া; এবং, ঘ মাধ্ে 
অস কবযা। 

✓ একটি অস্বাভাসিক র্াপ প্রসতসি়ো়া্য অন্তভুচ ি থাকরত পারর: এিটি অকবরাম এবং / বা অকেকরক্ত উধ্েগ ো আপনাধ্ি প্রকেকদধ্নর িাজ সম্পাদন 
দথ্ধ্ি কবরে রাধ্খ না এবং উপশম হয় না। আপকন েকদ আপনার িমমশকক্তর মাত্রায়, খাওয়ার যরধ্ণ, বা ঘ ধ্মর যরণগুকিধ্ে িষণীয়পকরবেম ন, স্বাভাকবি 
িাজগুকিধ্ে মধ্নাকনধ্বশ িরধ্ে অস কবযা, দীঘমাকয়ে এবং অকেকরক্ত উধ্েগ এবং হোশা বা আত্ম-আঘাে বা আত্মহেোর কিিাভাবনা িষে িধ্রন, 
োৎষকণি সাহােে িাইধ্ে 1-800-273-TALK (8255) বা দটক্সট িরুন Got5 741741 এ। 

 

• িযা়োম, স্বািযকর িািার িাও়ো এিং রারত পযচাপ্ত পসরমারণ ঘুম সহ ভাল স্ব-যরত্নর অনুশীলন করুন। সম্ভব হধ্ি বাইধ্র কিে টা সময় বেয় িরুন। 
সংবাদ পেমধ্বষণ িরধ্ে রাকত্র জাগরণ একডধ্য় িি ন। 

• আপনার সংরযারগর সামসিক অনুভূসত নজারদার করার জনয কাযচত সিসভন্ন িররণর সহা়েক ননটও়োকচ গুসলরত নযাগারযাগ করুন, দেমন পকরবার, 
বন্ধ , সহিমী, কবশ্বাস-কভকিি সম্প্রদায়গুকি এবং সামাকজি সংস্থ্াগুকি। কবকিন্নো ও কনিঃসঙ্গো উধ্েগধ্ি বাকডধ্য় দোধ্ি। 

• আপনার উরেগ আপনার সমথচন ননটও়োরকচ র মরিয িহন কররত অথচিহ কাজ এিং ভূসমকা সন্ধান করুন, দেমন োরা বাকড দেধ্ড দেধ্ে অষম 
োধ্দর ম কদ সরবরাধ্হর দষধ্ত্র সমন্বয় িরা, বাকড দথ্ধ্ি িমমরে কপোমাোর জনে বাচ্চাধ্দর কক্রয়ািিাধ্পর যারণাগুকি প্রস্তুে িরা বা কভকিও িি িরা বা োরা 
সামাকজিভাধ্ব কবকিন্ন দবায িরধ্ে পাধ্র োধ্দর িি িরা। অনেধ্ি সাহােে িরা পাশাপাকশ ভাধ্ব 

• COVID-19-নত নিাকাস করা ন়ে এমন িানগুসল সন্ধান করুন িা ততসর করুন। অনোনে কবষয়গুকি সম্পধ্িম  এিটি সামাকজি কমকিয়া দেি শুরু 
িরুন, বন্ধ ধ্দর অনোনে কবষধ্য় আধ্িািনা িরধ্ে বি ন বা আপনার কপ্রয় টিকভ বা কসধ্নমা দদখ ন 

• নোট নোট ইসতিার্ক মুহুতচ গুসল পেন্দ করুন, ইসতিার্ক গল্পগুসল প্রশস্ত করুন এিং আশািাদী থাকুন। এিটি মানকসি স স্থ্ো অন শীিন গধ্ড 
দোিার দিষ্টা িরুন, দেমন এিটি িৃেজ্ঞো জানমাধ্ি দিখা বা আপনার পকরবাধ্রর সাধ্থ্ রাধ্ত্র িথ্া বিা কদধ্নর দে ম হুেম গুকি মজাদার বা আনন্দদায়ি কেি। 

• উরেগ পসরর্ালনা করার সম়ে মননশীলতার অনুশীলরনর সুরযাগ সনন গ্রাউকডং অন শীিন, সংধ্বদি সংধ্শাযন এবং গভীর শ্বাস প্রশ্বাধ্সর মধ্ো 
মননশীিোর সরঞ্জামগুকি সহায়ি হধ্ে পাধ্র। 

 

মানসসক স্বািয পসররেিাপ্রাপ্ত িযসিরদর জনয: 

• যত তা়োতাস়ে সম্ভি, আপনার মানসসক স্বািয পসররেিা প্রদানকারীর সারথ একটি নমাকাসিলা করিার পসরকল্পনার জনয কাজ করুন। আপকন 
প্রকেকদন অন শীিন িরধ্ে পাধ্রন এমন সহায়ি দমািাকবিা িরার দষোগুকি সম্পধ্িম  কিিা িরুন এবং দসই দমািাধ্বিা িরার দষোগুকি সম্পধ্িম  সধ্িেন 
হন ো অনেথ্ায় আপনার স রষা এবং িিোধ্ণর জনে ষকেিারি। উদাহরণস্বরূপ, আপকন েকদ জাধ্নন দে সঙ্গীে, বাইধ্র হাুঁ টা, আপনার কিিা-ভাবনাগুকি 
প নকবমনোস িরা এবং অধ্নের সাধ্থ্ সংধ্োগ স্থ্াপন সহায়ি, োহধ্ি দসগুকিধ্ি আপনার তদনকন্দন জীবধ্ন প্রকবষ্ট িরার পন্থার বোপাধ্র কিিা িরুন। আপকন েকদ 
জাধ্নন দে আপকন গুজব, স্ব-আঘাে, পদাধ্থ্মর বেবহার বা আপনার স রষা এবং িিোধ্ণ ষকেিারি হধ্ে পাধ্র এমন অনোনে দিৌশিগুকির সাধ্থ্ িডাই 
িরধ্ে হধ্ে পাধ্র েধ্ব আপনার পকরধ্ষবািারীর সাধ্থ্ কবিল্প দমািাকবিার পিকেগুকি সনাক্ত িরুন। েীী্ব্রের উধ্েধ্গর জনে আপনাধ্ি প্রস্তুে হধ্ে সাহােে 
িরার জনে এিটি পকরিল্পনা কিখ ন। 

• আপনার মানসসক স্বািয পসররেিাকারীরদর সারথসুসনসদচ ষ্টউরেগরক পসরর্ালনা করার িযাপারর কাজ করুন এিং তারদর এমন িযিহাসরক দক্ষতার 
উদ্ভািন করর আপনারক সহা়েতা কররত িলুন যা আপসন মহ়ো সদরত পাররন। 
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• আপনার িাুঁ িা-িরা পসররেিাসদ িযাহত হরল অনয সিকল্পগুসলর জনয আপনার মানসসক স্বািয পসররেিাকারীরদর সারথ কাজ করুন। এর মধ্যে 
দটকিধ্মণ্টাি স্বাস্থ্ে পকরধ্ষবা বেবহার িরা, দপ্রসকক্রপশন কিকখে ওষ য পাওয়া বা পকরপূরি মানকসি স স্থ্োর কক্রয়ািিাধ্প জকডে থ্ািা অিভ ম ক্ত থ্ািধ্ে পাধ্র। 

• ইসতিার্ক সিী সমথচন সন্ধান করুন। কনধ্জধ্ি অনেধ্দর সাধ্থ্ সংে ক্ত িরুন োরা আপনার অকভজ্ঞোগুকি দবাধ্ঝন এবং সমসো সমাযাধ্ন সহায়ো িরধ্ে 
পাধ্রন। েকদ সামাকজি দূরত্ব কবকিন্নোর অন ভূকে বাডায় েধ্ব অনিাইধ্ন সঙ্গী সমথ্মন বা সঙ্গী হটিাইনগুকি দদখ ন। 

সপতামাতারদর জনয, পূিচ-সিদযমান উরেগ িযাসি সহ সশশুরদর সপতামাতাসহঃ 

• COVID-19 সম্পরকচ  আপনার িাচ্চারদর সারথ কথা িলার জনয সিপ্টগুসল সম্পরকচ  সর্ন্তা করুন এিং মহ়ো সদন। বাচ্চারা দিানও কবষয় সম্পধ্িম  
োধ্দর িেটা উকেগ্ন হওয়া দরিার দস সম্পধ্িম  েেদায়িধ্দর িাে দথ্ধ্ি সূত্র গ্রহণ িধ্র। আপনার প্রস্তুকের দষধ্ত্র সহায়োর জনে সংস্থ্ান এবং কমকিয়া সন্ধান 
িরুন। 

• পসরসিসত সনর়ে নিালারমলা কথা িলুন। প্রাথ্কমি-বয়সী বা োর দিধ্য়ও দবকশ দবকশরভাগ বাচ্চা COVID-19 বা িধ্রানভাইরাস সম্পধ্িম  শুধ্নধ্ে। কবষয় 
একডধ্য় োওয়া বা বোপি ভাধ্ব প্রেেয় প্রদাধ্নর েধ্ি উধ্েধ্গর সম্ভাবনা দবকশ থ্াধ্ি। েকদ বাচ্চারা কবষয়টি উত্থাপন িধ্র েধ্ব োধ্দর জানান দে োরা কবষয়টি 
সামধ্ন আনাধ্ে আপকন খ কশ হধ্য়ধ্েন। োরা দে আরও উধ্েগ বা প্রশ্ন কনধ্য় আপনার িাধ্ে আসধ্ব এটি এই সম্ভাবনা বাকডধ্য় কদধ্য়ধ্ে। 

• অনুররাি করা নথরক নিসশ তথয নদরিন না। কবিাধ্শর জনে উপে ক্ত পিকের অংশটি হ'ি আপনার সিান দে প্রশ্নটি িধ্র োর উির দদওয়া, কিন্তু 
প্রধ্য়াজনীয়ভাধ্ব এর দিধ্য় দবকশ নয়। োরা ো শুধ্নকেি ো প নরায় বিার জনে োধ্দর কজজ্ঞাসা িধ্র োরা আপনার উির ব ঝধ্ে দপধ্রধ্ে কিনা ো পরীষা 
িধ্র দদখ ন এবং োধ্দর আরও জানান দে আপকন আরও প্রধ্শ্নর জনে প্রস্তুে। আপনার কশশুধ্ি আশ্বস্ত িরুন দে ভয় পাওয়া বা উধ্েগ দবায িরা স্বাভাকবি। 

 

• আপনার সু্কল-ি়েসী সশশু এিং সকরশার-সকরশারীরদর তারদর তথয প্রিারহর সীমানা সনিচাররণএকইভারি সহা়েতাকরুন নযভারি আপসন 
সনরজর সীমানা সনিচারণ কররেন। োধ্দর সকেেিাধ্রর উৎসগুকি সনাক্ত িরধ্ে সহায়ো িরুন 

• েথ্ে এবং কনরীষা িরধ্ে উপে ক্ত কবরকে রাখ ন। কবকভন্ন েথ্ে িোধ্নি দথ্ধ্ি োরা দে বােম া পাধ্ি ো অন সন্ধান িরধ্ে োধ্দর কমকিয়া সাষরোর দষো 
বেবহার িরধ্ে উৎসাকহে িরুন। আপনার সিাধ্নর কমকিয়া এক্সধ্পাজারধ্ি সীমাবি িরা বা কমকিয়া গ্রহণ িরার কবষয়টি কবধ্বিনা িরুন োধ্ে আপকন েথ্ে 
বোখো িরার জনে উপিব্ধ হন। 

• যতটা সম্ভি রুটিন যথাসম্ভি ভারি অক্ষত রািুন। দেসব বাচ্চারা কবদোিধ্য়র বাইধ্র এবং / বা োধ্দর কনয়কমে পাঠ্অেকক্তরম বকহভূম ে কক্রয়ািিাপ বাকেি 
হধ্ে পাধ্র োধ্দর জনে অনোনে রুটিনগুকি দেমন খাবাধ্রর সময় এবং শয়নিািীন সময় রাখা সহায়ি। 

• েেদূর সম্ভব, বাচ্চারা োরা দীঘম সময় যধ্র বাকডধ্ে থ্াধ্ি োধ্দর জনে এিটি িাঠাধ্মা স্থ্াপন িরুন। আপনার কশশুর সাধ্থ্ কশকথ্ি সময়সূিী, দেমন এিটি 
আউটধ্িার কক্রয়ািিাপ এবং সিাধ্ি মযোহ্নধ্ভাজন প্রস্তুকে, এবং কবধ্িধ্ি িিকচ্চত্র এবং দহামওয়াধ্িম র সময় কনধ্য় আসধ্ে সহধ্োকগো িরুন। 

• আপনার সশশু নথরক আলাদা হও়ো িযসিরদর সারথ নযাগারযাগ িজা়ে রািার মজাদার উপা়েগুসল সন্ধান করুন, দেমন ঠাকুদম া-
ঠাকুরমা বা স্ক ধ্ির সহপাঠীরা। বজায় রাখধ্ে এবং এমনকি বাডার জনে স ধ্োগগুকি স্থ্াপন িরুন 

• সংধ্োগগুকি, দেমন কভকিও িধ্ি ঠাকুদম া-ঠাকুরমার িাধ্ে দিানও বই পডা বা বন্ধ ধ্দর িাধ্ে দপাস্টিািম  দপ্ররণ। 

• নযিারন সম্ভি নসিারন শারীসরক কাযচকলাপ এিং সম়ে নদও়োর জনয উত্সাসহত করুন। সকক্রয় থ্ািা এবং প্রিৃকেধ্ে থ্ািার স ধ্োগ থ্ািা উভয়ই 
উধ্েগ হ্রাস এবং কস্থ্কেস্থ্াপিো বাডাধ্নার দষধ্ত্র সহায়ি। 

 
• এটিরক দু: ি সহয করার দক্ষতা নশিারনার সুরযাগ সহসারি িযিহার করুন যা আপনার িাচ্চারদর নয নকানও পসরসিসতরত সহা়েক হরি। 

উধ্েশেমূিি শ্বাস গ্রহণ, কনধ্দম কশে কিত্র, কিি কবধ্ষপ এবং অনোনে দষো সম্পধ্িম  দশখার জনে এটি দারুণ সময়। 
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প্রিীণ প্রাপ্তি়েস্করদর নসিকরদর জনয 

• ি়েস্ক িযসিরদর সামাসজক সংরযাগ িজা়ে রািার জনয উপা়েগুসল সহজ করর সদন। বয়স্ক প্রাপ্তবয়স্কধ্দর েেটা সম্ভব কবকিন্ন িরধ্ে বিা হধ্য়ধ্ে, 
সম্ভবে সামাকজি কবকিন্নো এবং এিািীত্ব শারীকরি এবং মানকসি স্বাধ্স্থ্ের ষকে িরধ্ে পাধ্র। বেকক্তর সাধ্থ্ সংে ক্ত থ্ািধ্ে পকরবার এবং বন্ধ ধ্দর জনে 
প্রে কক্তগে সহায়ো স্থ্াপন িরুন এিটি িধ্ক্র দিি-ইন িরার জনে এিদি দিাধ্ির সমন্বয় কবধ্বিনা িরুন োধ্ে দিান বেকক্ত দিানও দনটওয়াধ্িম র সমথ্মন অন ভব 
িধ্র। 

• তারদর যথাসম্ভি সসি়ে থাকরত উৎসাসহত করুন, শারীকরি এবং মানকসি উভধ্য়র স স্থ্োর জনে। 

• ি়েস্ক প্রাপ্তি়েস্করদর উপা়ে সন্ধারন সহা়েতা করুন নযিারন তারা অনযরক সাহাযয কররত পারর, দেমন অনেধ্দর দিি ইন িরধ্ে দোন িরা বা 
দেসটাইধ্ম নাকে-নােকনধ্দর কবধ্নাদন দদওয়া। এিটি উধ্েশে এবং ভূকমিা উধ্েগ হ্রাস িরধ্ে পাধ্র। 

• আপসন নকানও ি়েস্ক িযসির উরেগ দূর কররত িযিহাসরক উপা়েগুসল সিরির্না করুন, দেমন দস্বিািৃে ভাধ্ব অন িাইধ্ন োধ্দর ম কদর সামগ্রীগুকি 
অিম ার িরা বা বেকক্তর কুকুর (গুকি) হাুঁ টাধ্নার প্রস্তাব দদওয়া। 

 

• তীব্র উরেরগর সমর়ে, ি়েস্ক িযসিরদর জনয COVID-19-এ তথয এিং হালনাগাদগুসল পাও়োর জনয সনভচ ররযাগয উৎসগুসল সনিচার্ন করা 
কঠিন হরত পারর। স্বনামযনে কমকিয়ার এিটি োকিিা তেকর িরুন এবং দসগুকি কিখ ন। 

• সনরজর যরত্নর অনুশীলন করুন এিং সনরজর প্রসত সমরিদনা নিাি করুন। েকদও েে পকরধ্ষবার দসরা সমধ্য়র মধ্যে এিটি দাবীমূিি এবং প রষ্কারমূিি 
ভূকমিা রধ্য়ধ্ে েধ্ব েীব্র উধ্েধ্গর সময় এিজন েে পকরধ্ষবি হওয়া কবধ্শষ ভাধ্ব মানকসি িাপে ক্ত। েকদ সম্ভব হয়, দোট কবরকে দনওয়ার উপায়, অধ্নের 
সাধ্থ্ দাকয়ত্ব দঘারাধ্না, এবং আপনার কনধ্জর মানকসি স্বাস্থ্ে দিৌশিগুকি অন শীিন িরার এিটি উপায় অন সন্ধান িরুন। 

মানসসক স্বািয পসররেিা প্রদানকারীরদর জনয: 

• স্ব-যরত্নর উপর একটি অিাসিকার রািুন, পেমাপ্ত কবশ্রাম এবং অন শীিন পাওয়া, স্বাস্থ্েির খাবার খাওয়া, সামাকজি সংধ্োগ বজায় রাখা এবং েেটা সম্ভব 
পকরধ্ষবা কবযান দথ্ধ্ি সময় দনওয়া এর অিভ ম ক্ত 

• আপনার যরত্ন িযসিরদর মরিয উরেগরক আরও িা়োরনার জনয প্রস্তুত করুন এিং দক্ষতা এিং সিপ্টগুসলর জনয আপনার সনরজর সরঞ্জাম সকট 
প্রস্তুত করুন যা সহা়েক হরত পারর। 

• সংকট পসরর্ালনার জনয সিকল্প পসরকল্পনা প্রস্তুত কররত আপনার সহকমীরদর সারথ কাজ করুন, দেমন দটকিধ্মণ্টাি স্বাস্থ্ে বা কবিল্প কিকিৎসা 
সম্পকিম ে বেবস্থ্া, োধ্ে পকরধ্ষবাগুকিধ্ে দিানও বোঘাে ঘটধ্ি আপকন প্রস্তুে থ্াধ্িন। আপনার েত্ত্বাবযায়ি এবং সহিমীধ্দর সাধ্থ্ কক্রয়াগুকি দঘারাধ্না এবং 
েেটা সম্ভব ক্রস-দেকনং িরার জনে িাজ িরুন। 

• সিী সমথচন িাপন করুন, দেমন সম পকরকস্থ্কেধ্ে থ্ািা অনেধ্দর সাধ্থ্ সংধ্োগ স্থ্াপধ্নর জনে সঙ্গীধ্দর েদারকি এবং পরামশম দদওয়া। কভিারীয়াস েমা 
এবং উধ্েধ্গর পকরমাণ সম্পধ্িম  আধ্িািনা িরার জনে স্থ্ান কনযমারণ িরা কনজ-েধ্ের এিটি গুরুত্বপূণম অঙ্গ। 

• প্রর়োজন অনুসারর নপশাদার সহা়েতার সন্ধান করুন। মধ্ন রাখধ্বন দে দিানও সঙ্কধ্টর সময় মানকসি স্বাস্থ্েধ্সবার বেবস্থ্া িরা িোধ্িকঞ্জং এবং আপনার 
কনধ্জর মানকসি িাপ এবং উধ্েগধ্ি উকেষ্ট িরা গুরুত্বপূণম। 
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