
এই বছরেে ববশ্ব মানবিক স্বাস্থ্য বিবরিে 
মূলভারবে িারে বমল রেরে, আপবন বকভারব 

বনরেে যত্ন বনরে পারেন রি িম্পরকে এোরন ৫ টি 
পোমর্ে রিওযা হল।

আপনাে মানবিক স্বারস্থ্যে যরত্নে েনয প্রবেবিন ৫ 
বমবনট িময রো বনরেই পারেন। 

কিভাবে? এখাবে েলা আবে ।



র ান করে আপনাে পবেবাে এবং বনু্ধরিে িারে 
িংরযাগ স্থ্াপন করুন



আপনাে আরবগ অনুভূবে বভেরে রেরপ
োেরবন না  - ডেবমটবেরে একেন বনু্ধ বা 
FACE রস্বচ্ছারিবরকে িারে কো বলুন।



যেন আপবন ববহ্বল হরয পরেন, একটু ববেবে 
বনরয বকছু শ্বাি -প্রশ্বারিে বযাযাম করুন। 



৫ বমবনট িময বনরয আপনাে েীবরনে িারে 
েবিে বেবনি এবং মানুরেে মূলযাযন করুন। 



আপনাে বেন্তা-ভাবনাগুবলরক আযরে আনাে 
েনয একটি িহে বযাযাম বা ৫ বমবনরটে েনয 
র্েীেরক প্রিাবেে কোে বযাযাম করুন।



iরহলেিাভে -এে ২৪ ঘণ্টা রোলা রহল্পলাইন 
@ 3129 5000

মাইগ্রান্ট ওযাকে ােি রিন্টাে-এে ২৪ ঘণ্টা 
রোলা রহল্পলাইন @ 6536 2692

• যবি আপনাে িাহারযযে প্ররযােন হয, োহরল আপনাে বনু্ধ, 
আপনাে িঙ্গী িহাযক বলডাে, FACE রস্বচ্ছারিবক বা FAST 

কমেকেে ারিে িারে কো বলনু।
•বনম্নবলবেে রটবল-কাউরেবলং হটলাইরন কল করুন:

মবে রাখবেে, িঠিে সমব়ে 
আপকে এিা েে। 


