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বৰষুণৰ বাবব সাজু হওকবৰষুণৰ বাবব সাজু হওক
বৰষুণৰ সময়ত স্াস্থ্য আৰু সুস্তা বজাই ৰখাৰ বাবব ৫ টা কককটপবৰষুণৰ সময়ত স্াস্থ্য আৰু সুস্তা বজাই ৰখাৰ বাবব ৫ টা কককটপ
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শুকান হহ থাককবলৈ চেষ্া কৰকশুকান হহ থাককবলৈ চেষ্া কৰক
ছাকত বা চৰইনবকাট ৈগত ছাকত বা চৰইনবকাট ৈগত 
ৰাকখব, কপছৈ নহ'বলৈ ৰাকখব, কপছৈ নহ'বলৈ 
সুৰক্ামূৈক চজাতা চেবন সুৰক্ামূৈক চজাতা চেবন 
ৰবৰৰ বুট, েপ্পৈ বা চেবডেৈ ৰবৰৰ বুট, েপ্পৈ বা চেবডেৈ 
কপকধিব ৈাবগ,দ্ৰুত গকতত শুবকাৱা কপকধিব ৈাবগ,দ্ৰুত গকতত শুবকাৱা 
পকৈবয়ষ্াৰ বা নাইৈনৰ কাবপাৰ পকৈবয়ষ্াৰ বা নাইৈনৰ কাবপাৰ 
বাকছ ৈওক । জৰুৰীকাৈীন অৱস্াৰ বাকছ ৈওক । জৰুৰীকাৈীন অৱস্াৰ 
বাবব অকতকৰক্ত কাবপাৰ ৈগত ৰাখক।বাবব অকতকৰক্ত কাবপাৰ ৈগত ৰাখক।

দূষণৰ পৰা আঁতকৰ থাককদূষণৰ পৰা আঁতকৰ থাকক  
পকৰষ্াৰ, উতৈা বা কিল্াৰ পকৰষ্াৰ, উতৈা বা কিল্াৰ 
কৰা পানী খাব ৈাবগ। কৰা পানী খাব ৈাবগ। 
সংক্ৰমণৰ আশংকা কম সংক্ৰমণৰ আশংকা কম 
ককৰবলৈ ঘৰবত ৰধিা খাদথ্য বাকছ ককৰবলৈ ঘৰবত ৰধিা খাদথ্য বাকছ 
ৈওক।ৈওক।

ঘৰবটা সুৰকক্ত কৰকঘৰবটা সুৰকক্ত কৰক
নৈা-নদ্দমাৰ সু-বথ্যৱস্াপনা কৰক, নৈা-নদ্দমাৰ সু-বথ্যৱস্াপনা কৰক, 
আৰু োকৈ তথা চবৰৰ ফূটাববাৰ বধি আৰু োকৈ তথা চবৰৰ ফূটাববাৰ বধি 
কৰক োবত পানী কবকৰকিব চনাৱাবৰ । কৰক োবত পানী কবকৰকিব চনাৱাবৰ । 
কবকিন্ন চিঁকুৰৰ বৃকধি চৰাধ ককৰবলৈ কবকিন্ন চিঁকুৰৰ বৃকধি চৰাধ ককৰবলৈ 
ঘৰখন শুকান আৰু িাৈদবৰ বায় ুঘৰখন শুকান আৰু িাৈদবৰ বায় ু
েৈােৈ ককৰব পৰালক ৰাখক।েৈােৈ ককৰব পৰালক ৰাখক।

পানী আবধি হব কনকদবপানী আবধি হব কনকদব
আৱধি পানী মহ আৰু অন্ান্ বাহক জীৱৰ আৱধি পানী মহ আৰু অন্ান্ বাহক জীৱৰ 
প্ৰজনন স্াৈী। েকদ আপুকন আৱধি পানীৰ স্ানববাৰ প্ৰজনন স্াৈী। েকদ আপুকন আৱধি পানীৰ স্ানববাৰ 
অপকৰষ্াৰ চদখা পায় চতবনহবৈ সংকলিষ্ঠ স্ানীয় অপকৰষ্াৰ চদখা পায় চতবনহবৈ সংকলিষ্ঠ স্ানীয় 
কবষয়াৰ হসবত চোগাবোগ কৰক। ৈগবত মহৰ কবষয়াৰ হসবত চোগাবোগ কৰক। ৈগবত মহৰ 
পৰা কনজবক ৰক্া ককৰবলৈ আব�াৱা/মহকৰ বা মহ পৰা কনজবক ৰক্া ককৰবলৈ আব�াৱা/মহকৰ বা মহ 
কবনাশকাৰী ঔষধ বথ্যৱহাৰ ককৰব ৈাবগ।কবনাশকাৰী ঔষধ বথ্যৱহাৰ ককৰব ৈাবগ।

আবপানাৰ চৰাগ প্ৰকতবৰাধ ক্মতা আবপানাৰ চৰাগ প্ৰকতবৰাধ ক্মতা 
বৃকধি কৰকবৃকধি কৰক
আদা, তুৈসী, পকদনা বা হাৈধী আকদ আদা, তুৈসী, পকদনা বা হাৈধী আকদ 
ববনৌষকধ মছৈা কমহকৈ োহ, আৰু ববনৌষকধ মছৈা কমহকৈ োহ, আৰু 
গৰম েূপ খাব ৈাবগ। এটা অ.আৰ.গৰম েূপ খাব ৈাবগ। এটা অ.আৰ.
এে বটৈ বনাই হাতত ৰাকখব এে বটৈ বনাই হাতত ৰাকখব 
(১ কৈটাৰ পকৰষ্াৰ পানীত ৬ (১ কৈটাৰ পকৰষ্াৰ পানীত ৬ 
োমুে চেকন, আৰু আধা োমুে োমুে চেকন, আৰু আধা োমুে 
কনমখ কদব)।কনমখ কদব)।
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কাে্দথ্যবথ্যৱস্া গ্ৰহন কৰক । সহায় ৈাি কৰককাে্দথ্যবথ্যৱস্া গ্ৰহন কৰক । সহায় ৈাি কৰক

সুৰক্াক অগ্ৰাকধকাৰ কদয়কসুৰক্াক অগ্ৰাকধকাৰ কদয়ক

চজথ্যষ্ঠচজথ্যষ্ঠ চকঁেুৱা  চকঁেুৱা  
আৰু কশশুআৰু কশশু

গি্দৱতী  গি্দৱতী  
মকহৈামকহৈা

বাকহৰত কাম কৰা বাকহৰত কাম কৰা 
শ্ৰকমক: বদপথৰ শ্ৰকমক: বদপথৰ 
বথ্যৱসায়ী, কনম্দাণ বথ্যৱসায়ী, কনম্দাণ 
শ্ৰকমক, কৃষক, শ্ৰকমক, কৃষক, 

মাছমৰীয়া ইতথ্যাকদ।মাছমৰীয়া ইতথ্যাকদ।

আবপানাৰ সক�ক আবপানাৰ সক�ক 
কবববেনা অনুসকৰ কবববেনা অনুসকৰ 

সহায়ৰ প্ৰবয়াজন চহাৱা সহায়ৰ প্ৰবয়াজন চহাৱা 
আন কেবকাবনা সামাকজক আন কেবকাবনা সামাকজক 

সাংস্ৃকতক আৰু সাংস্ৃকতক আৰু 
অথ্দলনকতক সংখথ্যাৈঘু।অথ্দলনকতক সংখথ্যাৈঘু।

কববশষিাবব  কববশষিাবব  
সক্ম চৈাকসক্ম চৈাক

দীঘ্দকদনীয়া চৰাগ দীঘ্দকদনীয়া চৰাগ 
থকা বথ্যকক্তথকা বথ্যকক্ত

              অকধক সহায় বা অনুসধিানৰ বাবব আমাৰ হসবত চোগাবোগ কৰক - contactus@catalysts.org

মনত ৰাকখব, প্ৰস্তুকতবয়ই হহবছ োকবকাক�মনত ৰাকখব, প্ৰস্তুকতবয়ই হহবছ োকবকাক�

েকদ আপকুন এই চৰাগসমহূৰ েকদ আপকুন এই চৰাগসমহূৰ 
ৈগত জক়িত ৈক্ণসমহূ ৈক্থ্য ৈগত জক়িত ৈক্ণসমহূ ৈক্থ্য 
কবৰ আৰু ৪ কদনতলক অকধক কবৰ আৰু ৪ কদনতলক অকধক 
সময় পকৰৈকক্ত হয়, চতবতে সময় পকৰৈকক্ত হয়, চতবতে 
তৎক্ণাত ওেৰৰ আশা কম্দী বা তৎক্ণাত ওেৰৰ আশা কম্দী বা 
প্ৰাথকমক স্াস্থ্যবসৱা প্ৰদানকাৰীৰ প্ৰাথকমক স্াস্থ্যবসৱা প্ৰদানকাৰীৰ 
পৰামশ্দ ৈওক। এই চৰাগববাৰ পৰামশ্দ ৈওক। এই চৰাগববাৰ 
সময়ৰ কিতৰত কেককৎসা নককৰবৈ সময়ৰ কিতৰত কেককৎসা নককৰবৈ 
মাৰাত্মবকা হ'ব পাবৰ।মাৰাত্মবকা হ'ব পাবৰ।

কাডেকাডে উপৈক্ণ উপৈক্ণ

এই চৰাগসমূহৰ আৰম্ভকণ তৈত উবলেখ এই চৰাগসমূহৰ আৰম্ভকণ তৈত উবলেখ 
কৰা ককছুমান সাধাৰণ ৈক্ণৰ দ্াৰা কৰা ককছুমান সাধাৰণ ৈক্ণৰ দ্াৰা 
কেনাক্ত ককৰব পাকৰ: কেনাক্ত ককৰব পাকৰ: 
জ্বৰ, গাৰ বা চপশীৰ কবষ, মূৰৰ কবষ, জ্বৰ, গাৰ বা চপশীৰ কবষ, মূৰৰ কবষ, 
উশাহ-কনশাহত কষ্, কবভ্াকতে, কদশহাৰা, উশাহ-কনশাহত কষ্, কবভ্াকতে, কদশহাৰা, 
বকম, পনীয়া পায়খানা, ওকাকৈ আহা, বকম, পনীয়া পায়খানা, ওকাকৈ আহা, 
পানীৈগা, দুব্দৈিাব আৰু চিাক পানীৈগা, দুব্দৈিাব আৰু চিাক 
ককম চোৱা।ককম চোৱা।

অনাবৰাগথ্যঅনাবৰাগথ্য

বৰষুবণ পানীজকনত আৰু বৰষুবণ পানীজকনত আৰু 
বাহকজকনত চৰাগৰ সম্ভাৱনা বাহকজকনত চৰাগৰ সম্ভাৱনা 
বৃকধি কবৰ কেববাৰ চববটেকৰয়া, বৃকধি কবৰ কেববাৰ চববটেকৰয়া, 
িাইৰাছ, মাকখ বা মবহ কক়িয়াই হৈ িাইৰাছ, মাকখ বা মবহ কক়িয়াই হৈ 
ফুবৰ। ইয়াবৰ ককছুমান হ'ৈ- ফুবৰ। ইয়াবৰ ককছুমান হ'ৈ- 
চেংগু, চমবৈকৰয়া, কেকুংগুকনয়া, চেংগু, চমবৈকৰয়া, কেকুংগুকনয়া, 
োবয়কৰয়া, কবৈৰা, টাইিবয়েোবয়কৰয়া, কবৈৰা, টাইিবয়ে


