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বন্যা ও স্বাস্থ্য: জন্সাধারণের জন্য 

পরামর্ শ 
 

এই দির্াদন্ণিশর্ যাণির উণেণর্য দিওয়া হণে 

এই দির্িেদশকাটি বিযায় আক্রান্ত আপিার বাদ়ি পদরষ্কার করার সময় কীভার্ব 

আপিার্ক এবং আপিার পদরবারর্ক সুরদিত রাখর্বি সস সম্পর্কে সবার জিয 

পরামশ ে সিয়। 

বন্যা এবং স্বাস্থ্য সম্পণকশ আণ াচন্া 

বিযা দবদভন্ন ধরর্ির স্বাস্থ্য সমসযার কারণ হর্ত পার্র। শারীদরক আঘাত লাগার 

মর্তা সরাসদর প্রভাব থাকর্ত পার্র আবার সংক্রদমত বিযার পাদির সংস্পর্শ ের 

মাধযর্ম ত্বক বা অর্ে সংক্রমণ হওয়ার ঝুুঁ দক বা়ির্ত পার্র। িীঘ ের্ময়ািী 

প্রভাবগুদলর মর্ধয মাটি-কািা এবং আর্দ্েতার সংস্পর্শ ে থাকার কারর্ণ মািদসক 

স্বাস্থ্যজদিত সমসযা এবং বুর্কর সমসযা অন্তভভ েক্ত থাকর্ত পার্র। 

ইংলযার্ে, বিযার সার্থ সংদিষ্ট সবদশরভাগ স্বাস্থ্য জদিত সমসযা মািুর্ের মািদসক 

স্বাস্থ্য এবং সুস্থ্তার উপর হওয়া প্রভাব সথর্ক হয়। 

কীভাণব দন্রাপণি আপন্ার বাসা পদরষ্কার করণবন্ 

বিযার ঘিিার পর্র পুিরুদ্ধার্রর পর্ োর্য় বিযার ফর্ল সকািও স্বার্স্থ্যর িদত সর্ি িা 

হয় তা দিশ্চিত করার ও র্াচাই করার জিয আপিার বাদ়ি বা সম্পদি পদরষ্কার এবং 

শুকার্িা করা এর অন্তভভ েক্ত। বিযার পাদির্ত মািুে এবং প্রাণীর জিয দবপজ্জিক 

িদতকারক িেূক বা সংক্রামক পিাথ ে থাকর্ত পার্র। বিযার পাদির্ত আক্রান্ত 

সকািও বাদ়ি পদরষ্কার করার সময়, বিযার পাদির সংস্পশ ে এ়িার্ত রাবার বুি, 

প্রদতরিামূলক গা-ঢাকা সপাশাক বা পাদিদির্রাধী অযার্প্রাি এবং পাদিদির্রাধী 

গ্লাভস বযবহার করা গুরুত্বপূণ ে। 



িযাশিাল ফ্লাড সফারাম স্থ্ািীয় বিযা গ্রুপ সম্পদকেত তথয সরবরাহ কর্র, তর্ব বিযা 

সথর্ক পুিরুদ্ধার পাওয়া সম্পদকেত আরও তথয GOV.UK সত উপলব্ধ আর্ে। 

অিুগ্রহ কর্র মর্ি রাখর্বি সর্ এই পদরদস্থ্দতর্ত ক্লাদন্ত, ঘুমার্ত অসুদবধা এবং 

উর্েগ অিুভব করা স্বাভাদবক। বিযার পর্র পুিরুদ্ধার করর্ত সময় লাগর্ত পার্র। 

দিয়দমত দবরদত দিি এবং সর্খার্ি সম্ভব অর্িযর সাহার্য দিি। 

দিম্নদলদখতগুদল দবর্বচিা করাও গুরুত্বপূণ ে। 

প্রথমত, বিযার পাদি িদূেত পিাথ ে বহি করর্ত পার্র র্া িদতকারক হর্ত পার্র। 

সুরিার জিয পদরষ্কার করার সময় অিুগ্রহ কর্র রাবার বুি, পাদিদির্রাধী গ্লাভস 

এবং একটি প্লাদির্কর অযার্প্রাি পরুি। 

র্দি পদরষ্কার-পদরচ্ছন্নতার ফর্ল স্ক্রাদবং , সহাদসং বা সপ্রসার-ওয়াদশং সথর্ক প্রচভর 

পদরমার্ণ পাদি দেির্ক র্ায় তাহর্ল একটি সুরিা মুর্খাশ পরুি। 

গগলর্সর মর্তা সচার্খর সুরিা বযবস্থ্া পরুি। 

প্রদতটি পদরষ্কার করার সসশর্ির পর্র এবং বিযার পাদির সংস্পর্শ ে আসার পর্র 

আপিার হাত গরম পাদি এবং সাবাি দির্য় ভার্লাভার্ব ধুর্য় সফলিু। আপিার র্দি 

সকািও উন্মুক্ত কািা িত বা ঘা থার্ক তর্ব জায়গাটি পদরষ্কার কর্র পাদিদির্রাধী 

প্লািারগুদল বযবহার করুি। 

আপদি র্দি সসখাি সথর্ক রস চভ ইর্য় প়ির্ত সির্খি, অিুগ্রহ কর্র আপিার হাত 

সধায়ার জিয সবাতলজাত পাদি বযবহার করুি। 

ববিুযদতক এবং গযাস চাদলত সরঞ্জার্মর দবের্য় সতকে থাকুি; গযাস চাদলত বা 

ববিুযদতক সরঞ্জামগুদল দভর্জ থাকর্ল সসগুদল চালু িা করার পরামশ ে সিওয়া হয়। 

সর্াগযতাসম্পন্ন সিকদিদশয়াির্ক দির্য় পরীিা করার পর্রই সকবল এগুদল চালু 

করুি। 

কীভাণব এবং কী ধুণে হণব 

বিযার পাদি সথর্ক সংক্রামক সরার্গ আক্রান্ত হওয়ার ঝুুঁ দক কমার্ত আপিার 

দিম্নদলদখত কাজগুদল করা উদচত। 

পদরষ্কার করার সময় বযবহৃত কাপ়িগুদল আপিার অিযািয কাপ়ি সথর্ক আলািা 

ওয়াশ সাইর্কর্ল ধুর্য় সফলুি। 

https://www.nhs.uk/mental-health/talking-therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-talking-therapies/
https://www.gov.uk/after-flood
https://www.gov.uk/after-flood
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#water


পদরষ্কার-পদরচ্ছন্নতার দবের্য় সতকে থাকুি কারণ বিযার পাদির্ত দবিুযৎস্পষৃ্ট হর্য় 

বা লুকার্িা তীক্ষ্ণ শ্চজদির্সর সথর্ক আঘাত লাগর্ত পার্র। 

বিযার পাদির সংস্পর্শ ে আসা আপিার বাদ়ির সমস্ত শক্ত উপদরতল সম্পন্ন 

শ্চজদিসগুদল পদরষ্কার করর্ত গরম পাদি এবং দডিারর্জন্ট বযবহার করুি - এর 

মর্ধয সিওয়াল এবং সমর্ঝ অন্তভভ েক্ত। 

খাবার্রর সার্থ বযবহার করার আর্গ সমস্ত কাউন্টারিপ, সমস্ত রান্না করার বাসি 

 উউিাহরণস্বপপ সপ্লি, কাপ, বাটি  এবং রান্নার আইর্িমগুদল উর্র্মি চদপং সবাডে, 

পযাি, পাত্র, েভ দর এবং অিযািয আিুোদিক শ্চজদিস  সহ আপিার রান্নাঘরটি 

পদরষ্কার এবং জীবাণুমুক্ত করুি। আপিার র্দি সকািও দডশওয়াশার থার্ক এবং 

এটি সকািও সর্াগয প্রর্ুশ্চক্তদবি োরা সাফ করা হর্য় থার্ক তর্ব আপদি এটি 

আপিার রান্নাঘর্রর আইর্িমগুদল পদরষ্কার এবং সযাদিিাইজ করর্ত বযবহার 

করর্ত পার্রি। বিযার পাদির্ত িদূেত হর্ল সকািও কার্ের সবাডে এবং বাসিপত্র 

সফর্ল সিওয়ার পরামশ ে সিওয়া হর্চ্ছ। 

সিক্সিাইল আইর্িম সর্মি সপাশাক, দবোিা ও সখলিা দডিারর্জন্ট দির্য় 60°C 

সাইর্কর্ল ধুর্য় সিওয়া উদচত। আপদি র্দি আপিার দিষ্কাশি বযবস্থ্া দির্য় সমসযা 

আর্ে বর্ল সর্েহ কর্রি তাহর্ল আপিার বজেয-পাদি দিষ্কাশি বযবস্থ্া পরীিা িা 

করা পর্ েন্ত আপিার্ক প্রচভর পদরমার্ণ কাপ়ি এবং দলর্িি সধায়ার জিয একটি লশ্চি 

বযবহার করার পরামশ ে সিওয়া হয়। 

র্দি ইুঁিুর এবং িদতকর প্রাণীর সকািও মতৃর্িহ থার্ক তর্ব র্দি সম্ভব হয় তর্ব 

এগুদল প্লাদির্ক ডাবল বযাগ করুি এবং রাবার গ্লাভস পর্র আপিার স্বাভাদবক 

বজেয পার্ত্র সফর্ল দিি। 

আপিার বাসা পদরষ্কার করার দবের্য় আরও তথয 

 

আপন্ার সামগ্রীগুদ  কীভাণব শুকাণন্া যাণব 

কাব েি মর্িাক্সাইড জদিত দবেশ্চক্রয়া এ়িার্ত দহিার, ড্রায়ার বা আগুি সর্ি ভার্লা 

বাযু়চলাচল করার মর্তা জায়গায় থার্ক তা দিশ্চিত করা খুব গুরুত্বপূণ ে। 

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#cleaning-up-after-a-flood


ঘর্রর দভতর্রর স্থ্াি শুকর্িা করার জিয ঘর্রর দভতর্রর গরম করার সরঞ্জাম 

বযবহার করার সময় সর্ি ভার্লা মর্তা বায়ুচলাচল হর্ত থার্ক তা দিশ্চিত করুি। 

বাসার দভতর্র সপর্রাল বা দডর্জল সজিার্রির বা অিযািয অিুপপ জ্বালািী চাদলত 

সরঞ্জাম বযবহার করর্বি িা কারণ সসগুদলর সথর্ক সবর্রার্িা গযাসগুদলর্ত কাব েি 

মর্িাক্সাইড থার্ক, র্া বাতার্স উচ্চ ঘির্ত্ব থাকর্ল দবেশ্চক্রয়া ঘিার্ত পার্র। 

গরম করা, দডদহউদমদডফায়ার বযবহার এবং ভার্লা বায়ুচলাচর্লর বযবস্থ্া আপিার 

বাসার্ক শুকর্িা করর্ত সহায়তা করর্ত পার্র। 

আপিার র্দি গযাস বা সতল চাদলত সসন্ট্রাল দহটিং থার্ক তর্ব এটি চালু করার আর্গ 

এটি সকািও সর্াগয ইশ্চঞ্জদিয়ারর্ক দির্য় পরীিা করার্ত ভভলর্বি িা। দিদিেষ্ট দ্রুততায় 

শুকার্িার জিয থার্ম োিযািটি 20°C সথর্ক 22°C এর মর্ধয রাখুি। 

আপিার র্দি সমর্ঝর তলায় সকািও এয়ার দিক থার্ক তাহর্ল এগুদলর্ত ক্রস 

সভদন্টর্লশি বা়িার্িার জিয এগুদল অবরুদ্ধ রর্য়র্ে দকিা তা দিশ্চিত করুি। 

আপিার সফ্লারর্বাডে এবং সিয়ালগুদল শুদকর্য় র্াওয়ার সময় সকািও আলগা 

উপািাি বা ধূদলকণা জর্ম আর্ে দকিা তা অিুসন্ধাি করর্ত ভভলর্বি িা, দিয়দমত 

এই অঞ্চলগুদল ভযাকুয়াম দির্য় পদরস্কার করুি। 

আপদি র্খি পারর্বি, আপিার সম্পদি সথর্ক সিাংরা পাদি এবং পদল অপসারণ 

করুি। আপিার র্দি কার্ের সমর্ঝ থার্ক তর্ব িীচতলার িীর্চর স্থ্ািটি পরীিা 

করুি কারণ এই জায়গার সিাংরা পাদি পাম্প করার প্রর্য়াজি হর্ত পার্র। 

আপিার বাসা শুদকর্য় র্াওয়ার সার্থ সার্থ মাটি-কািা পদরস্কার হর্য় র্াওয়া উদচত। 

র্দি এর পরও এটি সথর্ক র্ায় তাহর্ল অিুগ্রহ কর্র একজি দবর্শেজ্ঞ দক্লিার্রর 

সার্থ সর্াগার্র্াগ করুি। 

পদরষ্কার করা এবং শুকার্িার প্রশ্চক্রয়া চলাকালীি সফর্ল সিওয়া সর্ সকািও সামগ্রী 

আবজেিার বযার্গ এবং শক্ত আস্তাকুুঁ র়্ির মর্ধয রাখা উদচত। 

 

 



বীমা সহায়ো 

আপিার বীমা পরীিা করুি - এমি সবশ কর্য়কটি প্রদতষ্ঠাি রর্য়র্ে সর্মি 

িযাশিাল ফ্লাড সফারাম  উNational Flood Forum , র্ারা তার্ির ব্লু সপর্জস 

গাইড  উBlue Pages  এর মাধযর্ম এবং প্রপাটিে সকয়ার অযার্সাদসর্য়শি  উProperty 

Care Association  র্ারা বিযা প্রদতরিা প্রর্ুশ্চক্ত সম্পর্কে আরও জাির্ত গহৃস্থ্র্ির 

সহায়তা করর্ত পার্র সথর্কও জািা সর্র্ত পার্র। 

সচক ফ্লাড সর, সরকার এবং বীমাসংস্থ্াগুদলর মর্ধয একটি সর্ৌথ উর্িযাগ র্া সসই 

বাসাগুদল র্ারা বিযার ঝুুঁ দকর্ত আর্ে, তার্ির গহৃ বীমায় বিযার্ক কভার করা আরও 

সাশ্রয়ী করর্ত সহায়তা কর্র - অিুসন্ধাি করুি সর্ তারা কীভার্ব বিযার ঝুুঁ দকর্ত 

থাকা বীমাসংস্থ্াগুদলর্ক সহায়তা কর্র থার্ক। 

মান্দসক স্বাণস্থ্যর উপণর প্রভাব 

বিযার অদভজ্ঞতা ভীদতজিক হর্ত পার্র এবং এটি আপিার বিিশ্চেি জীবর্ির 

শ্চক্রয়াকলাপগুদলর্ক বযাহত করর্ত পার্র। আপিার বাদ়ির্ত বিযা িা হর্লও এই 

পদরদস্থ্দতর্ত ক্লাদন্ত, ঘুমার্ত অসুদবধা এবং উর্েগ অিুভব করা স্বাভাদবক। বিযায় 

প্লাদবত হওয়া, আপিার বাদ়ি সথর্ক সর্র র্াওয়া বা বিযার পর্র পদরষ্কার করার 

উর্েগ ও চাপর্ক অবমূলযায়ি িা করাই িরকার। আপিার এবং আপিার 

দপ্রয়জর্ির মািদসক স্বাস্থ্য এবং সুস্থ্তার দবের্য় দবর্বচিা করার জিয সময় দিি। 

বিযার পর্র ঘর্ি র্াওয়া ঘিিাগুদলও মািদসক চার্পর উত্স হর্ত পার্র এবং সবশ 

কর্য়কটি কারণ রর্য়র্ে র্া এই অিুভূদতর কারণ হর্ত পার্র, সর্মি: 

• আপিার সজিারাল প্রযাদিশিার উGP  দক্লদির্ক এবং প্রর্য়াজিীয় স্বাস্থ্যর্সবা 

অযার্ক্সস করায় বযাঘাত 

• দিয়দমত গহৃস্থ্াদলর কার্ েক্রর্ম বযাঘাত 

• দবিযালর্য়র সুর্র্াগ-সুদবধায় দবঘ্ন ঘিা 

• বাসা ও বযশ্চক্তগত শ্চজদিসপর্ত্রর িদত 

এই কারণগুদলর সর্ সকািও একটি অিুভব করা দবরশ্চক্তকর হর্ত পার্র এবং 

উর্ের্গর কারণ হর্ত পার্র। এই ঘিিার পর্রও দকেভ  সমর্য়র জিয এমি অিুভব 

করা স্বাভাদবক। আপদি র্দি এমি অিুভব কর্রি তর্ব অিুগ্রহ কর্র সকািও 

স্থ্ািীয় কদমউদিটি সার্পািে গ্রুপ বা প্রদতর্বশীর্ির সার্থ সর্াগার্র্াগ করুি র্ার্ত 

https://nationalfloodforum.org.uk/about-flooding/recovering/what-should-i-do/
http://www.nationalfloodforum.org.uk/
http://www.nationalfloodforum.org.uk/
https://www.property-care.org/
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid
http://www.bluepages.org.uk/


আপিার্ক পদরদস্থ্দতর সমাকার্বলা করর্ত এবং আপিার্ক পুিরুদ্ধার করর্ত 

সহায়তা হর্ত পার্র। 

বিযার জিয মািদসক স্বার্স্থ্যর উপর প্রভাব সম্পর্কে আরও তথয GOV.UK এ পাওয়া 

র্ায়। 

স্বল্প দময়াণি দন্ণজর যত্ন দন্ওয়া 

আপিার মািদসক স্বাস্থ্য এবং সুস্থ্তার দবের্য় দবর্বচিা করার জিয সময় দিি। 

দির্জর জিয সময় সবর করুি; এমি জায়গায় র্াি সর্খার্ি আপদি শান্ত এবং 

দিরাপি সবাধ কর্রি। দবশ্রাম, আরাম, পর্ োপ্ত ঘুম এবং স্বাস্থ্যকর ও দিয়দমত 

খাওয়ার জিয সময় সবর করুি। ঘিিাগুদল বা তার্ির উর্েগ সম্পর্কে কথা বলার 

জিয দির্জর উপর সজার সির্বি িা বা অিযর্ির চাপ সির্বি িা। 

প্রচভর বযবহাদরক কাজ হর্ব র্া করা িরকার তর্ব আপিার র্ার উপর্র আস্থ্া আর্ে 

এমি কারও সার্থ কথা বলার জিয সময় সবর করা আপিার পর্ি সহায়ক হর্ত 

পার্র। আপিার বনু্ধরা এবং পদরবার আপিার্ক সহায়তা করার জিয রর্য়র্ে এবং 

আরও ভার্লা হর্য় ওোর জিয এর্ক অপর্রর সার্থ কথা বলার এবং সহায়তা করার 

জিয সময় সবর করা িরকার। 

আপদি র্খি প্রস্তুত সবাধ কর্রি তখি আপিার বাদ়ির মর্ধয পদরষ্কার-পদরচ্ছন্ন 

করার সচষ্টা শুরু করুি এবং পদরষ্কার এবং পুিরুদ্ধার করার প্রশ্চক্রয়া চলাকালীি 

এটি বা়িাবাদ়ি রকর্মর করর্বি িা।। শরীর চচো করা আপিার্ক আরও ভার্লা সবাধ 

করর্ত সহায়তা করর্ত পার্র: সহর্জ সামলার্িার মর্তা দকেভ  করার সচষ্টা করুি 

সর্মি হা ুঁিা। আপদি র্দি দিয়দমত বযায়াম কর্রি তর্ব সম্ভব হর্ল আপিার 

দিয়দমত রুটিি বজায় রাখার সচষ্টা করা গুরুত্বপূণ ে। 

মর্ি রাখর্বি: উর্েগ, মািদসক চাপ, ক্লাদন্ত এবং ঘুর্মর বযাঘাত হওয়া এই 

পদরদস্থ্দতর্ত স্বাভাদবক। 

আপদি বিযার পাদি অপসারর্ণর জিয প্রস্তুত সবাধ করার সার্থ সার্থ এটি 

সমরামর্তর সচষ্টা শুরু করর্ত পার্রি এবং সর্খার্ি সম্ভব স্থ্ায়ী িদত হ্রাস করর্ত 

সহায়তা করর্ত পার্রি তর্ব পদরষ্কার-পদরচ্ছন্ন করার সময় এটি বা়িাবাদ়ি রকর্মর 

করর্বি িা। মর্ি রাখর্বি, উর্েগ, মািদসক চাপ, ক্লাদন্ত এবং ঘুর্মর বযাঘাত হওয়া 

এই পদরদস্থ্দতর্ত স্বাভাদবক। 

https://www.gov.uk/government/collections/flooding-health-guidance-and-advice


বযবহাদরক অসুদবধাগুদলর দবের্য় সহায়তা পাওয়া আপিার সুস্থ্তা বজায় রাখার 

জিয খুব গুরুত্বপূণ ে হর্ত পার্র, তাই আপিার স্থ্ািীয় কতৃ েপর্ির সার্থ সর্াগার্র্াগ 

রাখুি র্ারা সমসযাগুদল সমাধার্ি আপিার্ক সহায়তা করর্ত সিম হর্ব। 

আপিার স্থ্ািীয় কদমউদিটির সার্থ সংর্র্াগ স্থ্াপি বযবহাদরক এবং মিস্তাশ্চিক 

সহায়তার একটি গুরুত্বপূণ ে উত্স। আপদি আপিার অঞ্চর্লর সার্পািে গ্রুপসমূহ, 

স্থ্ািীয় পুিরুদ্ধার সকন্দ্র এবং কদমউদিটি সসন্টারগুদল অযার্ক্সস করর্ত সিম হর্ত 

পার্রি। 

স্বল্প দময়াণি অণন্যর যত্ন দন্ওয়া 

আপদি র্দি বিযায় আক্রান্ত কাউর্ক সহায়তা করর্েি তর্ব র্দি সপশািারর্ির 

সহায়তার প্রর্য়াজি িা হয় বা উপলব্ধ িা হয় তাহর্ল সহায়তা সিওয়ার 

অিািুষ্ঠাদিক উপায় রর্য়র্ে। বযবহাদরক র্ত্ন এবং সহায়তা করার পাশাপাদশ 

মািদসক সহায়তা প্রিাি, উিাহরণস্বপপ মািুর্ের কথা সশািা এবং সান্ত্বিা 

সিওয়ার্ক সাধারণত মর্িাসামাশ্চজক সহায়তা দহসার্ব উর্েখ করা হয় এবং 

মিস্তাশ্চিক প্রাথদমক দচদকৎসা উPFA  এই ধরর্ির সহায়তা সহজতর করার একটি 

স্বীকৃত পদ্ধদত। 

PFA সরবরাহ করার সচষ্টা করার আর্গ, প্রাসদিক জ্ঞাি এবং িিতা দবকার্শর জিয 

প্রদশিণ সম্পূণ ে করা গুরুত্বপূণ ে। 

একটি PFA-সত অিলাইি সকাস ে রর্য়র্ে পাশাপাদশ একটি দবর্শোদয়ত দশশুর্ির 

PFA সরবরাহ করার সকাস ে আর্ে। 

িীর্ শণময়াণি দন্ণজর এবং অণন্যর যত্ন দন্ওয়া 

র্দি আপিার দির্জর বা অর্িযর মািদসক স্বাস্থ্য সম্পর্কে উর্েগ থার্ক, বা আপিার 

কষ্ট িীঘ ে সমর্য়র জিয অবযাহত থার্ক তর্ব আপিার GP এর সার্থ সর্াগার্র্াগ 

করুি বা NHS 111 িম্বর্র কল করুি, দর্দি সহায়তার আরও উত্স সিাক্ত করর্ত 

সহায়তা করর্ত পার্রি। 

NHS সবিার সহলথ  উNHS Better Help  এ মািদসক চাপ বা উর্েগ কীভার্ব 

সমাকার্বলা করর্বি সস সম্পর্কে পরামশ ে সিওয়া হর্য়র্ে এবং আপদি সকাথায় 

আরও সহায়তা অযার্ক্সস করর্ত পার্রি সস সম্পর্কেও তথয সিওয়া হর্য়র্ে। 

http://www.floodre.co.uk/#PFA
https://www.futurelearn.com/courses/psychological-first-aid-for-children-and-young-people
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
http://www.nhs.uk/service-search


NHS মািদসক স্বাস্থ্য পদরর্েবা অিলাইর্ি এবং স্থ্ািীয়ভার্ব উপলব্ধ। 

অল্প দকেভ  মািুর্ের দবর্শেজ্ঞ মািদসক স্বাস্থ্যর্সবা অযার্ক্সস করার প্রর্য়াজি হর্ত 

পার্র। এটি GP এর মাধযর্ম বা স্থ্ািীয় NHS িদকং সথরাদপ  উNHS Talking 

Therapies  পদরর্েবার্ত স্ব-উর্েখ কর্র অযার্ক্সস করা সর্র্ত পার্র। 

সহল্পলাইিগুদল, সর্মি সামাদরিািস  উSamaritans , মািদসক সংকিগ্রস্ত কাউর্ক 

বা র্ারা সংকর্ির সমাকার্বলা করর্ত দগর্য় অসুদবধার সম্মুখীি হর্চ্ছি এমি সর্ 

সকািও বযশ্চক্তর্ক সহায়তা সরবরাহ করর্ত পার্র। সামাদরিান্স দি সহল্পলাইিটি 

116123 িম্বর্র 24 ঘণ্টা উপলব্ধ। 

আপদন্ কীভাণব অন্যণির সাহাযয করণে পাণরন্ 

বিযার অদভজ্ঞতা সবিিািায়ক হর্ত পার্র এবং দকেভ  বযশ্চক্ত তভলিামূলক ভার্ব সবশী 

মািদসক স্বাস্থ্য সমসযা হওয়ার ঝুুঁ দকর্ত থাকর্ত পার্র। এমি সির্ত্র, মািদসক 

স্বার্স্থ্যর উপর বিযার সিদতবাচক প্রভাবগুদল হ্রাস করার জিয পদরবার, বনু্ধবান্ধব 

এবং প্রদতর্বশীর্ির মর্তা দপ্রয়জর্ির কাে সথর্ক সহায়তা সিওয়া গুরুত্বপূণ ে। 

সর্াগার্র্াগ করা এবং পদরবার, বনু্ধবান্ধব বা কদমউদিটির সগাষ্ঠীগুদলর সার্থ 

একসার্থ থাকা িুর্ভোগ কমার্ত এবং আক্রান্ত বযশ্চক্তর্ির দিরাময় হওয়া উত্ সাদহত 

করর্ত সহায়তা করর্ত পার্র। স্থ্ািীয় কতৃ েপি এবং সস্বচ্ছার্সবী সগাষ্ঠীগুদল বিযার 

জিয প্রস্তুদত দির্ত আপিার কথা আপিার স্থ্ািীয় ফ্লাড ওয়ার্ডেি এর কার্ে 

সাইির্পাি কর্র সহায়তা করর্ত সিম হর্ত পার্র। 

আপদি র্দি বিযায় আক্রান্ত কাউর্ক সহায়তা কর্রি তর্ব সহায়তা করার জিয 

আপদি বযবহার করর্ত পার্রি এমি দকেভ  সহজ সকৌশল রর্য়র্ে। এর মর্ধয রর্য়র্ে: 

• পদরদস্থ্দত মূলযায়ি করুি এবং দিশ্চিত করুি সর্ি সসই বযশ্চক্তর পদরদস্থ্দত 

দিরাপি থার্ক এবং স্থ্ািীয় কতৃ েপি, ফ্লাড ওয়ার্ডেি উজাতীয় ফ্লাড সফারাম   

এর মাধযর্ম পুিরুদ্ধারকারী সংস্থ্াগুদলর সার্থ সর্াগার্র্াগ করর্ত তার্ির 

সহায়তা করুি 

• সকািও তাত্িদণক শারীদরক স্বার্স্থ্যর চাদহিা পূরর্ণর প্রর্য়াজি আর্ে দকিা 

তা পরীিা করুি, উিাহরণস্বপপ, তার্ির অযামু্বর্লর্ন্সর বা হাসপাতার্ল 

সিখার্িার প্রর্য়াজি থাকর্ত পার্র 

https://www.nhs.uk/nhs-services/mental-health-services/
https://check-for-flooding.service.gov.uk/find-location
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205#risk
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205#risk
https://www.nhs.uk/better-health/
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public


• তার্ির চাদহিা বা উর্েগ সম্পর্কে তার্ির সার্থ কথা বলুি এবং খািয, পাদি, 

আশ্রয় এবং ওেরু্ধর অযার্ক্সর্সর মর্তা সকািও সমৌদলক চাদহিা পূরণ িা হর্য় 

রইল দকিা তা সিাক্ত করুি 

• সসই বযশ্চক্তর্ির তার্ির দপ্রয়জি এবং র্ারা সহায়তার পদরদচত উত্স সরবরাহ 

করর্ত পার্র তার্ির সার্থ সর্াগার্র্াগ করর্ত সহায়তা করুি 

• তার্ির কথা শুিুি, আপিার কার্ে তথয থাকর্ল সরবরাহ করুি এবং 

পরবতী পির্ির্পর জিয পদরকল্পিা করর্ত সসই বযশ্চক্তর্ির সহায়তা করুি 

সহায়তা প্রিার্ির আর্গ, িদতগ্রস্থ্র্ির জিয সহায়তার অযার্ক্সস সিাক্ত করা সগর্ল 

তা কার্জ লাগর্ত পার্র বা র্দি বিযার ঝুুঁ দক অবযাহত থার্ক তাহর্ল র্থার্থ সহায়তা 

প্রিার্ির জিয স্থ্ািীয় বিযা সতকেতা বযবস্থ্ার সার্থ সর্াগার্র্াগ করা িরকারী হর্ত 

পার্র। 

দবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থ্া উWHO  সথর্ক বিযা বা অিযািয জরুরী অবস্থ্ার োরা প্রভাদবত 

মািুের্ক কীভার্ব সহায়তা করা র্ায় সস সম্পর্কে আরও তথয পাওয়া র্ায়। 

অিযািয প্রদতষ্ঠািও রর্য়র্ে র্ারা বিযার সময় দিরাপি থাকার পাশাপাদশ সুস্থ্ থাকার 

পরামশ ে সম্পর্কে আরও তথয সরবরাহ কর্র, র্ার মর্ধয রর্য়র্ে:  

• এজ UK: বিযার জিয প্রস্তুত 

• দিটিশ সরড ক্রস: বিযা সতকেবাতো এবং প্রস্তুদত 

স্থ্ান্ীয় স্বাস্থ্য পদরণেবা 

সর্ সকািও বযশ্চক্ত র্ারা তার্ির স্বার্স্থ্যর জিয উদেগ্ন তার্ির পরামর্শ ের জিয তার্ির 

GP এর সার্থ সর্াগার্র্াগ করা উদচত, বা NHS 111 িম্বর্র কল করা উদচত। 

আপদি র্দি পরীিা করর্ত চাি সর্ আপিার দিধ োদরত অযাপর্য়ন্টর্মন্টটি প্রভাদবত 

িদতগ্রস্ত হর্য়র্ে দকিা উউিাহরণস্বপপ GP, স্থ্ািীয় হাসপাতার্লর আউির্পর্শন্ট বা 

ইির্পর্শন্ট সরাগী পদরর্েবা , তাহর্ল আপিার স্বাস্থ্য পদরর্েবার জিয সাধারণ 

স্থ্ািীয় সিদলর্ফাি িম্বরগুদল বযবহার করুি। NHS ওর্য়বসাইি এ স্থ্ািীয় স্বাস্থ্য 

পদরর্েবার তথয সিওয়া হর্য়র্ে। 

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/flooding-and-health-an-overview
http://www.nationalfloodforum.org.uk/
http://www.nationalfloodforum.org.uk/
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public#prepareflood
https://www.redcross.org.uk/get-help/prepare-for-emergencies/how-to-prepare-for-floods-and-flooding
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/how-to-recover-from-flooding
https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-advice-for-frontline-responders/how-to-recover-from-flooding


আরও েথ্য 

সাম্প্রদতকতম সতকেবাতো এবং সাধারণ বিযা পরামশ ে  GOV.UK এ সরবরাহ করা 

হর্য়র্ে। 

 

https://www.gov.uk/government/publications/flooding-and-health-public-advice/flooding-and-health-advice-for-the-public

