
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 বি.বি. র বিতরর বি ঘটরে? 

 বিষাক্ত ড্রাগের কারগে বিটিশ কলাবিযা জরুবর জনস্বাস্থ্য অিস্থ্ার মগযয রগযগে। এিা 

তাগের চাকবর, বশক্ষা, িযস, জাবত এিং িংশ বনবি িগশগষ সকলগক প্রভাবিত করগে। 

ে ুঃখজনকভাগি, 2021 সাগল বিষাক্ত ওষ গযর অবতবরক্ত মাত্রার কারগে বি.বস জ গ়ে 2,224 

জন মান ষ প্রাে হাবরগযগে। ফ্রেজার ফ্রহলথ অঞ্চগল, আমাগের পবরিার, িন্ধ িান্ধি, 

প্রবতগিশী এিং এমন বক আমরা বনগজরাও, বিষাক্ত ড্রাে সংকি দ্বারা প্রভাবিত হগত পাবর। 

যখন ফ্রকউ অবিয ওষ য িযিহার করগে, তখন তারা ওষ গযর বিষযিস্তু, পবরমাে এিং শক্তক্ত 

পরীক্ষা করগত পাগর না। তাগের ড্রাগের বভতগর বক আগে, হগত পাগর তারা হযগতা জাগন 

না যা কখনও কখনও ে র্ িিনা জবনত ওভারগ াগজর বেগক ফ্রযগত পাগর। 

 
আমার িারে এটা কিন এিটা িমিযা ? 

আমরা ফ্রকান ফ্রকান সময আমাগের ম শবকল ল কাই, বিগশষ কগর যখন িযাপারিা অনযরা 

আমাগের সিগন্ধ বক ভািগে তা প্রভাবিত করগত পাগর। স তরাং, আমরা জানগত পাবরনা 

অনযজন বক অিস্থ্ার মগযয বেগয যাগে। আমরা বনগজগের এিং অনযগেরগক বশবক্ষত 

কগর, আমরা কলঙ্ক কমাক্তে এিং আমাগের ভালিাসার জনগের এিং কবমউবনটির জনয 

একটি বনরাপে পবরগিশ ততযারী করবে। 
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A) অবতবরক্ত মাত্রার বিহ্ন এিং লক্ষণ িমূহ জানুন 

বচহ্ন এিং লক্ষে সমূহ জানা আপনাগক জীিন িা াঁচাগত সাহাযয করগি। 
এটি আরও আপনাগক অনযগের বশবক্ষত করগতও সাহাযয করগি।  এই 

সম্পগকি একটি বভব ও ফ্রেখগত QR ফ্রকা  স্ক্যান করুন।

B) বিনামূরলয নালরসান বিট পাওযা 
 ইংগরক্তজ        পাঞ্জাবি

নালগসান বকিস সমূহ স্নানান্তর ফ্রযােয থবলগত ওষ য যারে কগর, যা একজন প্রবতক্তিযাহীন িযক্তক্ত, বযবন 

ওবপওগ র অবতবরক্ত মাত্রা গ্রহে করগেন তাগক প নরায জীবিত করগত সাহাযয কগর। 

 

বিনামূগলয নালগসান বকি পাওযার জনয, আপবন এই ওগযিসাইি িযিহার কগর আপনার কাোকাবে একটি 

জাযোর অন সন্ধান করুন: 

www.towardtheheart.com/site-finder 
 

বিনামূগলয, স্ব-

েবতসম্পন্ন, অনলাইন 

ওবপও  এিং 

নালগসান প্রবশক্ষে 
 

C) শুনুন এিং িারলািািার জরনর িাে কেরি জানুন, এটা হরত পারর 

িাহায্য িরার অনযতম কিরা উপায! 

আপনার র্বনষ্ঠ কাগরা সাগথ ড্রাে িযিহার এিং অবতবরক্ত মাত্রা সম্পগকি কথা িলা সহজ নাও হগত পাগর। 

িলার জনয সটিক শব্দ খ াঁগজ পাওযা কটিন হগত পাগর। এ জনয অগনক কগথাপকথন লােগত পাগর। মাগে 

মাগে, এিা আপবন ফ্রযমনটি চান ফ্রস বেগক নাও ফ্রযগত পাগর। যাইগহাক, কথা িলা এটি সম্পগকি লজ্জা, 

অপরাযগিায এিং বদ্বযা কমাগত পাগর। এিা আমাগের ফ্রিাযেমযতা এিং সগচতনতা িা়োগত পাগর। এটি কগর, 

আমরা জীিন িা াঁচাগত পাবর। 
এখাগন আপনার ভাগলািাসার জগনর সাগথ ড্রাে িযিহার সম্পবকিত আলাপ করার চারটি উপায: 
 

1. হৃদয কেরি িো িলুন  
 এিা গুরুত্বপূে ি যখন আমাগের কগথাপকথন সগেহ এিং ফ্রোষাগরাগপর পবরিগতি ভাগলািাসা, যত্ন এিং 

উগদ্বগের জাযো ফ্রথগক আগস। 
 ফ্রোষাগরাপ কগথাপকথন িন্ধ কগর বেগি। এর পবরিগতি, তাগের বনরাপত্তা এিং মঙ্গগলর প্রবত, আপনার 

অঙ্গীকাগরর উপর বিগশষ নজর বেন।  

 যবে কগথাপকথন আপবন ফ্রয মত আশা কগরবেগলন ফ্রস রকম না চগল, আপবন বিরবত বেগত পাগরন, 

ক্ষমাপ্রাথ িনা করুন, এিং আিার ফ্রচষ্টা করুন।
 

অনুনাসিক 
নালক্সান 
সনক্দেশাবলী 

নালক্সান িম্পক্কে  
আরও জানক্ে QR 

ককাড স্ক্যান করুন: 

https://towardtheheart.com/site-finder


2. িময বিরিিনা িরুন 
 এটা স্বাভাবিক, ড্রাগ িযিহার সম্পবকিত ককান কঠিন বিষয়ের আয াচনা করার সম়ে স্না়েবিক দিূ ি তা 

অনুভি করা। 

 আপনার ভায ািাসার মানুষ জানুক কে আপবন কথা ি া পছন্দ কযরন। এটা গুরুত্বপূর্ ি, একঠট সময়ের 

অনুসন্ধান করা কেখাযন তারা অংশগ্রহর্ করযত ইচু্ছক হযিন। 

 শান্ত, আরামপ্রদ ো বিভ্রাবন্ত মুক্ত এমন একটা স্থান পছন্দ করুন। ককান জা়েগা়ে, তকি বিতযকির সম়ে 

অথিা ককউ ড্রাগ িযিহার করযছ তা জানার ঠিক পযর, কজারপূি িক এই কযথাপকথন করার কচষ্টা এব়িয়ে 

চ ুন। 

 এই বিষযগুগলার জনয প্রগযাজন বচন্তাশীলতা এিং তযয ি যারে করা। প্রস্তুত থাক ন, ফ্রিবশ ফ্রশানার এিং 

কম কথা িলার। 

3. শুনুন এিটট ক ালা মন বনরয 

 কগথাপকথগন িাযা িা তা়োহু়ো পবরহার করুন।  

 তাগের অবভজ্ঞতা িা প্রবতক্তিযা বিচার করা পবরহার করুন বকন্তু মগন রাখ ন ফ্রয, তাগের জনয 

ক্তজবনস উপলবি করা কটিন । 

 মাগে তারা বক অিস্থ্ার মগযয বেগয যাগে এিা তাগের পগক্ষ িযাখযা করা কটিন। তাগের বচন্তা করার 

সময প্রগযাজন হগল, তযয ি যগর িস ন। 

 সংবক্ষপ্ত কগর িগল তাগের প্রেশ িন করাগত পাগরন ফ্রয, আপবন তাগের কথা শুগনগেন এিং ক্তজজ্ঞাসা 

করুন আপবন বক সটিকভাগি তাগের কথা ি েগত ফ্রপগরগেন? 

ফ্রযগহতু ড্রাে িযিহাগরর চারপাগশ অগনক কাবলমা এিং ভুল ফ্রিাোি ক্তে থাকগত পাগর, তাই আপনার 

বপ্রযজন লজ্জজ্জত িা বিিত ফ্রিায করগত পাগর। বনবেিষ্ট ফ্রকান কম ি ফ্রযিাগত আপবন উবদ্বগ্ন ফ্রিায 

করগেন, এিা সম্পগকি কথা িলা সহাযক হগত পাগর। এখাগন বকেু উোহরে যা আপনাগক আপনার 

অন ভূবত ফ্রশযার করগত সাহাযয করগত পাগর 

"আবম একটি পবরিতিন লক্ষয কগরবে..."  

"আবম বচবন্তত ফ্রিায করবে..." 

4. তেযািলী কেযার িরুন  

 ফ্রকাথায আপনার ভাগলািাসার জন সাহাযয সহগযাবেতা ফ্রপগত পাগর যারো থাকগল, ফ্রসিা তাগের প্রেশ িন 

করাগত পাগর ফ্রয তারা গুরুত্বপূে ি এিং বপ্রয। এিা সম্ভি ফ্রয তারা সাহাযয পাওযার কথা ফ্রভগিগে এিং 

ফ্রকাথা ফ্রথগক শুরু করগি তা জাগন না। 

 তথয ভান্ডাগরর প্রস্তাি বেগল, এিা তাগের সমথ িন পাওযার বচন্তা এিং প্রকৃতপগক্ষ পরিতী পেগক্ষপ 

ফ্রনওযা সম্পগকি বভন্নম খী তার ফ্রসতু িন্ধন কগর। 

 যাগহাক, সাহাযয একই প্রকার মগন নাও হগত পাগর সকগলর জনয। এক িযক্তক্ত হযগতা ড্রাে িযিহাগররর 

ইো চলমান রাখগত পাগর, বকন্তু আগরা বনরাপত্তা সতকিতা সহকাগর। অনয আগরকজন  িযক্তক্ত হযগতা  

ব িস িা বচবকৎসা চাইগত পাগরন। 

 আপনার বনগজর মতামত প্রকাশ করার অবযকার আগে, এিং আপনার ভাগলািাসারজগনর আগে, 

তাগের বনজস্ব বসদ্ধান্ত ফ্রনওযার অবযকার। 

 

 

 

 

 



 
 
 

বনরজর য্ত্ন বনন এিং িাহায্য লাি িরুনঃ 
কাউযক তাযদর ড্রাগ িযিহাযর সমথ িন করা কঠিন হযত পাযর। আপবন দুুঃবখত, হতাশ এিং রাগাবিত কিাধ 

করযত পাযরন। মাযে মাযে, কাযরা সাযথ কথা ি া সাহােয করযত পাযর আপবন বক অিস্থার মধয বদয়ে 

োযচ্ছন এিং আপবন কী অনুভি করযছন। 310- কমন্টা  কহ থ সাযপাটি হয া একঠট বিনামূয যর ক ান 

 াইন পবরযষিা, ো আপনাযক এমন কাযরা সাযথ কথা ি যত সুযোগ কদ়ে, কে আপনার কথা শুনযি এিং 

সহযোবগতা করযি। তারা আরও সম্প্রদায়ের প্রাপ্ত কোগয সম্পদ সম্পযকি তথয ও আদান প্রদান করযত 

পাযর। 

 

310 মানবিি স্বাস্থ্য িাহায্য 

 

ক ান 310-6789 (এলাকা ফ্রকা  ো়ো). 

প্রবত সপ্তাগহর 7 বেন, প্রবত বেগনর 24 র্ন্টা সহজলভয। 
ইংগরক্তজ ো়ো অনয ভাষার জনয, আপনার ভাষা ইংগরক্তজগত বতনিার িল ন, (ফ্রযমন: িাংলা 

িাংলা িাংলা)। ফ্রোভাষী ফ্র াগন আসা পয িন্ত অগপক্ষা করুন। 
 

শ্রিে প্রবতিন্ধীগের সহাযতার জনযুঃ 

• ফ্র ান সংখযা: 1-800-SUICIDE-LINE or 1-833-456-4566 

• পািয িাতিা: 45645 
 
 
 
 
 

 

কিান প্রশ্ন আরে অেিা স্বাস্থ্য কিিা পাওযার িাহায্য দরিার? 

পশ্চীম এবেযা িবমউবনটটরদর িাহারয্যর জনয িংবিষ্ঠ হরত িান? 

 
আমাগের ইগমইল করুন: southasianhealth@fraserhealth.ca 

ফ্রিকষ্ট, ফ্রহাযািিআপ, অথিা ফ্র ানুঃ 236-332-6455 

আরও বিস্তাবরত তগথযর জনয, ফ্রযাোগযাে করুন :   

www.fraserhealth.ca/sahi 

www.fraserhealth.ca/overdose 
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