
বিষণ্নতা

স্াস্থ্য িলুেটিন
সব স্বাস্থ্যবলুেটিনগুলে দেখবার জনথ্য nyc.gov/health –দেখুন। 
লবনবামলূেথ্যর প্রলিলেলিসমহূ অর্বার দেওয়বার জনথ্য 311 নম্বলরল�বান করুন।

লবষণ্ণিবা হে েঃুখ িবাওয়বার দেলক অলনক দবশী 

লবষণ্নিবার সবাধবারণ লকছু উিসরগ্ুলেবা হে

লবষণ্নিবা আলছ এমন মবানষুলের দেলখ অসুস্ ববা অসুস্ বথ্যলতির মলিবা বথ্যবােবা অনভুব কলর নবা লকন্তু িবালের উিসর ্অনথ্যবানথ্য স্বাস্থ্য 
সমসথ্যবার মলিবাই আসে।

• প্রলিথ্যলকই েঃুখ, লখটলখলট ববা অলস্র অনভুব কলর| লবষণ্ণিবা লভন্ন লজলনস। এটি 
েীর্লেন ধলর স্বায়ী হয়, মবানলুষর আনন্দ অনভুব করবার ক্ষমিবায় আরবাি কলর 
এবং এর �লে দেনলন্দন জীবলনর সবালে সবামবাে দেয়বা লবরলতিকর হলয় যবায়। 

• লবষণ্ণিবা দকউ লনলজ দেলক দরলক আলন নবা অেববা েব্ুেিবা ববা অেসিবার েক্ষণ 
নয়। আিনবার লবষণ্ণিবা েবাকলে েজ্বা িবাওয়বার দকবালনবা কবারণ দনই।

* সূত্র: Belkin G, Linos N, Perlman SE, Norman C, Bassett MT. A roadmap for better mental health in New York City (লনউইয়ক্ শহলর আলরবা ভবালেবা মবানলসক স্বালস্থ্যর একটি দরবারমথ্যবাি)।
Lancet 2016; 387:207-208.

লনউইয়ক্ববাসীর 12 জলনর মলধথ্য 1 
জন বয়লকের লবষণ্ণিবা আলছ।* 

 
আপনার মল্থ্য বিষণ্নতা থাকলত পালর যবি আপবন গত িইু সপ্াহ ্লর অনিরত:

েঃুখী েবালকন ববা হিবাশবা েবালক

আিলন উিলভবার কলরন এমন কবায্কেবালির প্রলি আগ্রহ হবারবালি 
েবালকন

খুব বলশী ববা কম রুমবাচ্ছলন ববা খবাচ্ছলন

একগ্রিবার অভবাব ববা লসদ্বান্ত লনলি সমসথ্যবা েবাকলে

এমন দকবালনবা শবালররীক সমসথ্যবা যবা ঠিক হলব নবা

মৃিুথ্য ববা আত্মহিথ্যবা করবার কেবা মবােবায় এলসলছ

http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page


লবষণ্নিবার লচলকতসবা করবা যবায় 

সম্পেসমহূ

@nychealthy

nychealth

@nychealthy

এই স্বাস্থ্য বলুেটিলনর অলিলরতি ভবাষবা ও অনথ্যবানথ্য অনবুবাে করবা স্বাস্থ্যসবামগ্রীর জনথ্য nyc.gov/health –দেখুন। আিনবার লনলজর ভবাষবায় িলরলষববা িবাওয়বার অলধকবার আিনবার আলছ। 
লনউইয়ক্ লসটি স্বাস্থ্যলবভবালরর সব অল�স এবং ললিলনলকএই িলরলষববাগুলে লবনবামলূেথ্য িবাওয়বা যবায়।
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লভলজট করুন nyc.gov/health/pubs

সি্বলেষ স্াস্থ্য িলুেটিন গ্রহণ 
করুন

লভলজট করুন nyc.gov/nycwell

সহায়তা িা একজন মানবসক 
স্াস্থ্য সসিা প্রিানকারী খঁুজনু

সংলযাগ করা

যলে আিলন ইলিমলধথ্যই লচলকতসবা শুরু কলরলয় েবালকন িবাহলে জবানবা 
েরকবার দয সুস্ হলি সময় েবারলব। আিনবার লবশ্বস্ত দেবালকলের সলগে 
কেবা বেবা অবথ্যবাহি রবাখুন এবং দবশী অসুলবধবা হলে আিনবার রবাতিবারলক 
জবানবান।

• লবষণ্ণিবা লচলকতসবা করবার অলনক উিবায় আলছ।

• অলনক মবানষু টক দেরবালি, ওষুধ দখলয়, শবালররীকভবালব সলরিয় দেলক এবং নিুন 
েক্ষিবা দশখবার মবাধথ্যলম উিশম েবাভ কলরন।

আপনার বনলজর জনথ্য বকভালি 
সহায়তা পালিন
আিলন দকমন অনভুব করলছন এবং 
লচলকতসবা লবকল্পসমলূহর লবষলয় আিনবার 
রবাতিবালরর সলগে কেবা বেনু।

অনথ্যলির বকভালি সহায়তা করলিন
যলে আিলন এমন কবাউলক জবালনন লযলন 
লবষণ্নিবা অনভুব করলছন িবাহলে িবার 
সমবালেবাচনবা নবা কলর িবালক সবাহবাযথ্য 
করুন। িবালেরলক িবালের রবাতিবালরর 
সলগে দযবারবালযবার করলি অেববা NYC 
Well (NYC ওলয়ে) এ দ�বান করলি 
উতসবালহি করুন।

িলরলষববা খুজঁলি ববা অথ্যবািলয়ন্টলমন্ট লনলি সবাহবাযথ্য করবার জনথ্য 
WELL লেলখ 65173 নম্বলর িবাঠবান ববা NYC Well  
1-888-692-9355 নম্বলর দ�বান করুন অেববা  
nyc.gov/nycwell এ যবান। NYC Well দরবািনীয় ও 
লবনবামলূেথ্যর। 

রবাতিবালরর সলগে কেবা বেবার ছবাড়বা অলনক দেবাক িবালের উিসর ্দেলক উিশম দিলি এইসব িেলক্ষি দনন:

আিনবালক সহবায়িবা কলরন 
এমন দেবালকলের সলগে সময় 

কবাটবালনবা

শবারীলরক ভবালব সলরিয় 
েবাকবা

িবাক্ ববা রবাছিবােবা রলয়লছ এমন 
সকে অনথ্যবানথ্য জবায়রবায় ববাইলর 

সময় কবাটবালনবা 

আিনবার মনিছন্দ 
লজলনস করবার জনথ্য সময় 

ববার করবা 

মে ববা মবােলকর 
বথ্যবহবার এড়বালনবা ববা কম 

করবা।

স্বাস্থ্যকর খবাববার খবাওয়বাআিনবার লচলকতসবা প্থ্যবান 
অনসুরণ করবা
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