
Bengali – High blood pressure 

 

উচ্চ রক্তচাপ [হাই ব্লাড প্রেসার]   
 

উচ্চ রক্তচাপ (হাইপারটেনশন) খুবই সাধারণ প্ররাগ।  যদিও সচরাচর এই প্ররাটগর লক্ষণ প্রিখা 
যায় না, তবুও আটগ আপনার উচ্চ রক্তচাপ রটয়টে জানটত পারটল, আপনার হােট অ্যাোক এবং 
প্ররাটকর মটতা জীবন-হুমদকময় জটেলতা েদতটরাধ করা প্রযটত পাটর। 

এই পৃষ্ঠায় কী আটে? 

• রক্তচাপ ও হাইপারটেনশন [রটক্তর উচ্চচাপ] বযাখযা করা হটয়টে 
• উচ্চ রক্তচাটপর [হাই ব্লাড প্রেসার] ঝুুঁ দক  
• উচ্চ রক্তচাটপর [হাই ব্লাড প্রেসার] কারণ  
• উচ্চ রক্তচাটপর [হাই ব্লাড প্রেসার] লক্ষণ  
• আপনার রক্তচাপ প্রকাথায় মাপটবন বা পরীক্ষা করটবন  
• আপনার রক্তচাপ কীভাটব মাপটবন বা পরীক্ষা করটবন  
• উচ্চ রক্তচাপ [হাই ব্লাড প্রেসার] দনণ টয় [ডায়াগটনাস] করা  
• রক্তচাটপর মাত্রা [পঠন]  
• উচ্চ রক্তচাটপর দচদকৎসা  
• কখন আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করা উদচত 
• সাহাযয ও সহায়তা  

 

রক্তচাপ ও হাইপারটেনশন [রটক্তর ঊর্ধ্ ট চাপ] বযাখযা করা হটয়টে 

রক্তচাপ হল আপনার ধমনীটত রটক্তর চাপ। আপনার ধমনী হল নালী (টেউব বা নল), যা 
আপনার হােট প্রথটক আপনার মস্তিষ্ক ও শরীটরর বাদক অ্ংটশ রক্ত বহন কটর প্রনয়। আপনার 
শরীটরর সব টত্র রক্ত চলাচটলর জনয আপনার রটক্ত দনদিটষ্ট মাত্রার চাপ থাকা েটয়াজন। 

স্বাভাদবক অ্বস্থায়ই আপনার রক্তচাপ সারা দিন ও রাটত উপটর উটঠ ও দনটচ নাটম, তাই 
আপনার চলাটেরা করার সময় এটে প্রবট়ে যাওয়া স্বাভাদবক। দকন্তু যখন আপনার সামদিক 
রক্তচাপ সব টিা উচ্চ থাটক, এমনদক আপদন যখন দবশ্রাটম থাটকন, তখনও যদি উচ্চ থাটক, 
তাহটল এই দবষটয় আপনাটক অ্বশযই পিটক্ষপ দনটত হটব। 

িুটে সংখযা বযবহার কটর রক্তচাপ পদরমাপ করা হয়়ঃ  

•  সিস্টোসিক চোপঃ এটে িুটে সংখযার মটধয উচ্চতর। আপনার হৃৎদপণ্ড যখন আপনার 
প্রিটহর সব টত্র রক্ত পদরবহন কটর, তখন তা আপনার ধমনীগুটলার দবরুটে চাপ েটয়াগ 
কটর। 
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•  ডোযোস্টোসিক চোপঃ এটে িুটে সংখযার মটধয দনম্নতর। আপনার হােট যখন তার 
স্পন্দটনর মটধয দশদথল থাটক, তখন আপনার ধমনীটত প্রয চাপ থাটক, তা এই মানটে 
দনটিটশ কটর। 

উচ্চ রক্তচাপটক ডাক্তাদর পদরভাষায় 'হাইপারটেনশন' [রটক্তর ঊর্ধ্ টচাপ] বটল এবং এর অ্থ ট 
হটলা - আপনার রক্তচাপ সবসময়ই খুব প্রবদশ। এর অ্থ ট হটলা, আপনার শরীটরর রক্ত পাম্প 
করার সময় আপনার হােট কটঠার পদরশ্রম কটর। 

 

উচ্চ রক্তচাটপর [হাই ব্লাড প্রেসার] ঝুুঁ দক 

উচ্চ রক্তচাপ একটে মারাত্মক প্ররাগ।  

 

আপনার ধমনীগুটলা সাধারণত েসাদরত হয়, তাই এই ধমনীগুটলা আপনার রক্তচাপ উপটর ও 
নীটচ উঠানামার ধকল মাদনটয় দনটত পাটর।  দকন্তু উচ্চ রক্তচাপ হওয়ার েটল, আপনার 
ধমনীগুটলা তাটির েসারণ ক্ষমতা হাদরটয় প্রেটল, েটল এগুটলা শক্ত বা সরু হটয় যায়।  

এইভাটব ধমনীগুটলা সংকীণ ট হটয় প্রগটল, এটথটরামা নামক চদব ট জাতীয় উপািান ততদর হওয়ার 
সম্ভাবনা বৃস্তে পায়। ধমনীর আিরণ সরু হওয়া ও ক্ষদত হওয়ার েটল আপনার হােট বা মস্তিটষ্ক 
োণঘাতী হােট অ্যাোক বা প্ররাক উটে দিটত পাটর।  

দচদকৎসা না করাটল, উচ্চ রক্তচাটপর েটল আরও দকেু জটেলতা প্রিখা দিটত পাটর, প্রযমন:  

• দকডদন দবকলতা 
• হােট প্রেইদলউর [হােট শরীটরর অ্ভযন্তটর সব টত্র সটঠকভাটব রক্ত সঞ্চালন করটত অ্ক্ষম]  
• আপনার িৃটষ্টর সমসযা 
• ভাদেউলার দডটমনদশয়া [মস্তিটষ্ক রক্ত] 

 

উচ্চ রক্তচাটপর [হাই ব্লাড প্রেসার] কারণ  

অ্দধকাংশ প্রক্ষটত্রই, উচ্চ রক্তচাটপর প্রকাটনা দনদিটষ্ট কারণ পাওয়া যায় না। তটব, খািযাভযাস, 
জীবনধারা অ্থবা শারীদরক সমসযার কারটণ প্রবদশরভাগ মানুটষরই এটে হটয় থাটক। 

আপনার ঝুুঁ দক প্রবদশ থাকটত পাটর যদি আপদন: 

• 65 বেটরর প্রবদশ বয়সী হন  
• আপনার পদরবাটর কাটরা উচ্চ রক্তচাপ থাটক  
• ধূমপান কটরন  
• খুব প্রবদশ মি পান কটরন  
• অ্তযদধক লবণ খান এবং পয টাপ্ত েল ও শাকসবস্তজ খান না  
• পয টাপ্ত বযায়াম কটরন না  
• অ্দতদরক্ত ওজন, দবটশষ কটর আপনার শরীটরর মধয-ভাটগর ওজন প্রবশী হয়। 
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বস্তঞ্চত এলাকায় বসবাসকারী প্রলাকজন উচ্চ রক্তচাটপর ঝুুঁ দকটত থাটক, প্রসইসাটথ কাটলা 
আদিকান, কাটলা কযাদরদবয়ান বা িদক্ষণ এশীয় বংশি্ভুত বযস্তক্তটিরও উচ্চ রক্তচাপ হওয়ার 
ঝুুঁ দক রটয়টে। আপনার খািযাভযাটসর পদরবতটন এবং শারীদরক কায টকলাপ বা়োটনা আপনার 
রক্তচাপ কমাটত সাহাযয করটব। 

দকেু দকেু প্রলাটকর প্রক্ষটত্র উচ্চ রক্তচাটপর কারণ পাওয়া যায়। এটে 'প্রসটকন্ডাদর 
হাইপারটেনশন' নাটম পদরদচত। 

প্রসটকন্ডাদর হাইপারটেনশটনর উিাহরণগুটলার মটধয রটয়টে়ঃ  

• দকডদন প্ররাগ 
• ডায়াটবটেস 
• অ্বরাকটেভ দিপ অ্যাপদনয়া নামক একটে প্ররাগ, যা ঘুটমর বযাঘাত ঘোটত পাটর 
• দকেু ওষুধ, প্রযমন মুটখ খাওয়া গভটদনটরাধক ওষুধ 
• কাউন্টার প্রথটক প্রকনা দকেু দকেু ওষুধ এবং প্রভষজ ওষুধ। 

প্রকান ওষুধ বা েদতকার আপনার রক্তচাপটক েভাদবত করটত পাটর বটল যদি আপদন উদিগ্ন 
হন, তটব এই দবষটয় আপনার ডাক্তার বা োম টাদসস্টটক স্তজজ্ঞাসা করুন। 

 

উচ্চ রক্তচাটপর [হাই ব্লাড প্রেসার] লক্ষণ  

প্রবদশরভাগ প্রলাকই জাটনন না প্রয, তাটির উচ্চ রক্তচাপ আটে, কারণ এর স্পষ্ট প্রকান লক্ষণ 
থাটক না। তাই দনয়দমত আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করা খুবই গুরুত্বপূণ ট। 

কিাদচৎ, উচ্চ রক্তচাপ িৃটষ্ট ঝাপসা করটত পাটর, মাথাবযথা এবং নাক দিটয় রক্ত প়োর মটতা 
উপসগ ট সৃটষ্ট হটত পাটর  

 

আপনার রক্তচাপ প্রকাথায় পদরমাপ বা পরীক্ষা করটবন  

যুক্তরাটজয োয় ৫ দমদলয়ন োপ্তবয়টের উচ্চ রক্তচাপ রটয়টে, দকন্তু তা দনণ টয় করা হয়দন এবং 
তারা জাটনন না প্রয তারা ঝুুঁ দকর মটধয রটয়টেন। আপনার উচ্চ রক্তচাপ আটে দকনা, তা জানার 
একমাত্র উপায় হল রক্তচাপ পদরমাপ করা। 

আপদন দনটম্ন উটেদখত স্থাটন আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করটত পাটরন়ঃ  

• স্তজদপ সাজটাদর 
• অ্দধকাংশ োটম টসী 
• দকেু দকেু কম টস্থটল  

আপদন যদি 40 প্রথটক 74 বের বয়সী একজন সুস্থ োপ্তবয়ে বযস্তক্ত হন এবং ইংলযান্ড বা 
ওটয়লটস বসবাস কটরন, তাহটল আপনাটক েদত 5 বের পর পর দবনামূটলয এনএইচএস 
[NHS]-এর স্বাস্থয পরীক্ষার জনয আমন্ত্রণ জানাটনা হটব। এই স্বাস্থয পরীক্ষায় আপনার রক্তচাপ 
পরীক্ষা করাও অ্ন্তভুটক্ত থাকটব। 
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আপদন বাদ়েটতও আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করটত পাটরন।  ইংলযাটন্ড এই দবষটয় প্রলাকজনটক 
সহায়তা করার জনয ব্লাড প্রেসার @প্রহাম নামক একটে দেম রটয়টে।  এই বযাপাটর আপদন 
আপনার স্তজদপটক স্তজজ্ঞাসা করটত পাটরন। প্রেল-আপ দবদপ ইদনদশটয়টেভ নাটম েেলযাটন্ডও 
অ্নুরূপ একটে দেম রটয়টে। 

 

আপনার রক্তচাপ কীভাটব পদরমাপ বা পরীক্ষা করটবন  

আপনার রক্তচাপ সাধারণত একটে রক্তচাপ মদনের বযবহার কটর পদরমাপ করা হয়। এটে 
সাধারণত একটে ইনফ্ল্যাটেবল কাটের সাটথ সংযুক্ত একটে ইটলকট্রদনক মদনের, যা আপনার 
উপটরর বাহুর চারপাটশ জদ়েটয় প্রিওয়া হয়। 

আপনার রক্তচাপ যখন পদরমাপ করা হয়, তখন রক্তচাটপর দরদডং িুটে সংখযায় প্রলখা হয়। 
েথমটে সংখযাটে হল - রক্তচাটপর সটব টাচ্চ (বা দসটস্টাদলক প্রেসার) সংখযা এবং দিতীয়টে হটলা 
সব টদনম্ন (বা ডায়াটস্টাদলক চাপ প্রেসার) সংখযা। 

উিাহরণস্বরূপ, আপনার রক্তচাটপর দরদডং 140/90 mmHg এর মটতা দকেু হটত পাটর, যাটক 
আপদন "90 এর উপটর 140" (mmHg রক্তচাপ পদরমাটপর একক) দহসাটব বলটত পাটরন। 

 

উচ্চ রক্তচাপ [হাই ব্লাড প্রেসার] দনণ টয় [ডায়াগটনাস] করা  

আপনার উচ্চ রক্তচাপ দনণ টয় [ডায়াগটনাদসস] দনস্তিত করার জনয আপনাটক আপনার 
রক্তচাপ সাধারণত একাদধকবার পরীক্ষা করটত হটব। 

কারণ দিটনর প্রবলা রক্তচাপ অ্টনকবার উঠানামা করটত পাটর।  প্রলাকজন যখন দিদনটক 
তাটির রক্তচাপ পরীক্ষা করান, তখন এটে েতযাশার প্রচটয় প্রবদশ হটত পাটর, দবটশষ কটর যদি 
তারা নাভটাস বা উদিগ্ন প্রবাধ কটরন। 

দিদনটক যদি আপনার রক্তচাপ প্রবদশ প্রিখা যায়, তটব আপনাটক দনটম্নাক্ত পরামশ ট প্রিওয়া হটত 
পাটর়ঃ  

• 24-ঘন্টা মদনের বযবহার কটর বাসায় অ্দতদরক্ত দরদডং প্রনওয়া, এই মদনের সারা দিন 
আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করটব (এই বযবস্থাটক অ্যামু্বটলটট্রক ব্লাড প্রেসার মদনেদরং বা 
ABPM বলা হয়) 
 

• আপনার বাসায় আপনার দনটজর ব্লাড প্রেসার মদনের বযবহার কটর অ্দতদরক্ত দরদডং 
প্ররকডট করটবন (এই বযবস্থাটক প্রহাম ব্লাড প্রেসার মদনেদরং বা HBPM বলা হয়)।  
আপনার স্তজদপ প্রকান দেটমর অ্ংশ দকনা, তা জানটত আপদন আপনার স্তজদপটক 
স্তজটজ্ঞস করটত পাটরন, যদি তারা প্রকান দেটমর অ্ংশ হটয় থাটকন, তটব আপদন তাটির 
কাে প্রথটক একটে ব্লাড প্রেসার মদনের ধার করটত পারটবন। 

আপনাটক যদি বাদ়েটত রক্তচাপ পরীক্ষা করটত বলা হয়, তটব আপনার স্তজদপ আপনাটক 
কটয়কদিন ধটর আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করার পরামশ ট প্রিটবন। এই েস্তিয়াটের মটধয 
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রক্তচাপ পরীক্ষার প্রবশ কটয়কটে প্ররকডট করা অ্ন্তভুটক্ত থাকটত পাটর (অ্ন্তত িুটে), দিটন িুবার, 
সকাটল এবং সন্ধ্যায়। 

কটয়কদিন ধটর প্ররকডট করা আপনার সবগুটলা রক্তচাটপর দরদডং প্রিটখ, আপনার স্তজদপ 
আপনার 'গ়ে' রক্তচাপ কী, তা দনধ টারণ করটত পারটব। 

প্রকান প্রকান প্রক্ষটত্র, আপনার স্তজদপ অ্নযানয পরীক্ষা করটত চাইটত পাটরন। উিাহরণস্বরূপ, 
তারা আপনার প্রকাটলটস্টরটলর মাত্রা ও দকডদনর কায টকাদরতা পরীক্ষা করার জনয রক্ত পরীক্ষা 
করটত চাইটত পাটরন, বা ইটলটরাকাদডটওিাম (ইদসস্তজ) নামক একটে পরীক্ষার মাধযটম 
আপনার হাটেটর স্পন্দন পরীক্ষা করটত পাটরন। 

 

আপনার দনটজর জনয একটে ব্লাড প্রেসার মদনের দকটন দনন 

আপনার বাদ়েটত সহটজই আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করটত সাহাযয করার জনয, আমাটির 
অ্নলাইন প্রস্টাটর অ্নুটমাদিত রক্তচাপ মদনেরগুদল প্রিখটত পাটরন। দভস্তজে করুন়ঃ 
Giftshop.bhf.org.uk/health-fitness  

আপদন কীভাটব একটে দনভটরটযাগয ব্লাড প্রেসার মদনের চয়ন করটবন, েথটম তার খুুঁজ করটত 
পাটরন। 

রক্তচাটপর মাত্রা [পঠন]  

সুস্থ বা স্বাভাদবক রক্তচাপ 

স্বাভাদবক রক্তচাটপর িুটে প্রশ্রণী রটয়টে়ঃ  

• সাধারণত রক্তচাপ 90/60 mmHg এবং 120/80 mmHg এর মটধয থাকটল স্বাভাদবক 
রক্তচাপ দহসাটব দবটবচনা করা হয়।    80 বৎসটরর অ্দধক বয়সী বযস্তক্তটির প্রক্ষটত্র - 
প্রযটহতু আমাটির বয়স বা়োর সাটথ সাটথ আমাটির ধমনীগুটলা শক্ত হওয়া স্বাভাদবক, 
তাই এই বয়টস রক্তচাটপর দরদডং 150/90 mmHg (বা বাসায় 145/85 mmHg) এর দনটচ 
হটল এটেটক আিশ ট রক্তচাপ দহসাটব দবটবচনা করা হয়। 

• উচ্চ-স্বোভোসিক রক্তচোপ, যাটক মাটঝ মাটঝ ‘দে-হাইপারটেনশন’ বলা হয়, যখন 
আপনার আিশ ট পদরমাটপর রক্তচাপ থাটক না, তবুও এটেটক আপনার উচ্চ রক্তচাপ 
দহসাটবও দবটবচনা করা না।   সাধারণত রক্তচাপ 90/60 mmHg এবং 120/80 mmHg এর 
মটধয থাকটল স্বাভাদবক রক্তচাপ দহসাটব দবটবচনা করা হয়।    আপনার রক্তচাপ যদি এই 
পদরমাটপ থাটক, তাহটল এটে আপনার স্বাস্থযকর জীবনযাপটনর দিটক মটনাটযাগ 
প্রিওয়ার সময় হটত পাটর, যাটত আপনার উচ্চ রক্তচাটপর ঝুুঁ দক কটম। 

 

উচ্চ রক্তচাপ [হাই ব্লাড প্রেসার]  

উচ্চ রক্তচাটপর দভন্ন দভন্ন দতনটে পয টায় রটয়টে়ঃ  

• েথম পয টায়়ঃ এটে হল - যখন আপনার রক্তচাপ দিদনটক 140/90 mmHg এবং 160/100 
mmHg এর মটধয হয়, অ্থবা বাসায় 135/85 mmHg প্রথটক 150/95 mmHg হয়৷ 
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• সিতীয পর্ যোযঃ এটে হল - যখন আপনার রক্তচাপ দিদনটক 160/100 mmHg এবং 
180/120 mmHg এর মটধয হয়, অ্থবা বাসায় 150/95 mmHg প্রথটক প্রবশী হয়।  
 
 

• তৃতীয পর্ যোযঃ  এটে হল - যখন দিদনটক আপনার দসটস্টাদলক রক্তচাপ 180 mmHg বা 
ডায়াটস্টাদলক রক্তচাপ 120 mmHg প্রথটক প্রবদশ হয়। এই পয টায়টেটক 'মারাত্মক 
হাইপারটেনশনও' বলা হয়, এবং আপনার স্তজদপটক আরও তিটন্তর জনয জরুদরভাটব  
আপনার মূলযায়ন করটত হটব। 

আপদন আপনার প্রহলথটকয়ার [স্বাস্থযটসবা] টেটমর সাটথ আপনার রক্তচাটপর দরদডং দনটয় 
আটলাচনা করুন এবং আপনার প্রকাটনা েশ্ন থাকটল, তাটিরটক স্তজজ্ঞাসা করুন।  আপনারা 
একসাটথ, আপনার রক্তচাটপর একটে লক্ষয দস্থর করটত চাইটত পাটরন,যা আপনার স্বাটস্থযর 
লক্ষয ও আপনার জনয সটঠক হটব।  

 

উচ্চ রক্তচাটপর দচদকৎসা  

আপনার উচ্চ রক্তচাপ কীভাটব দনয়ন্ত্রণ করা হটব, তা দনভটর করটব দবদভন্ন দবষটয়র উপর, 
প্রযমন আপনার স্বাটস্থযর লক্ষয ও আপনার প্ররাটগর পয টায়।  আপনার রক্তচাপ কমাটনার 
পদরকল্পনা ততদর করটত আপনার স্তজদপ সাজটাদরটত থাকা প্রহলথটকয়ার টেম আপনাটক সাহাযয 
করটব। 

জীবনধারা পদরবতটন কটর আপদন আপনার রক্তচাপ কমাটত পাটরন এবং আপনার রক্তচাপটক 
একটে স্বাস্থযকর িটর দনটয় আসটত পারটবন।  সাম্প্রদতক েমাণ প্রথটক জানা প্রগটে প্রয, 
প্রমিবৃস্তে দনয়ন্ত্রণ করা এবং শারীদরকভাটব সস্তিয় থাকা দবটশষভাটব গুরুত্বপূণ ট। আপনার 
ভাটলা ঘুম, অ্দধকতর এনাস্তজট [শস্তক্ত] এবং প্রখাশটমজাটজ থাকার উপকার আপদন 
তাৎক্ষদনকভাটব অ্নুভব করটত পারটবন।   

আপনার রক্তচাপ যদি প্রবদশ হয় বা খুব প্রবদশ হয়, তাহটল আপনার স্তজদপ সাধারণত আপনার 
জীবনধারা পদরবতটন করা ো়োও আপনাটক ওষুধ প্রিটবন। 

 

কখন আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করা উদচত 

আপদন যদি 40 প্রথটক 74 বের বয়সী একজন সুস্থ োপ্তবয়ে বযস্তক্ত হন, তাহটল েদত পাুঁচ বেটর 
আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করা সুবুস্তের পদরচায়ক হটব, (যদি আপদন ইংলযান্ড বা ওটয়লটস 
থাটকন, তটব এইনএইচএটসর স্বাস্থয পরীক্ষার সময় এই রক্তচাপ পরীক্ষা করাটবন)। আপদন যদি 
উচ্চ রক্তচাটপর িারোটন্ত থাটকন, তাহটল আপনার প্রহলথটকয়ার টেম আপনাটক আরও ঘন 
ঘন পরীক্ষা করটত পরামশ ট দিটত পাটর। 

আপনার রক্তচাপ যদি ভালভাটব দনয়দন্ত্রত থাটক, তাহটল সাধারণত আপনাটক বাৎসদরক 
দভদিটত পয টটবক্ষণ করা হটব, একই সাটথ আপদন যদি প্রকান ওষুধ িহণ কটরন, তাহটল 
আপনার ওষুধও ঐ একই সময় পয টাটলাচনা করা হটব।    প্রযটক্ষটত্র আপদন উচ্চ রক্তচাটপর 
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জনয নতুন ওষুধ খাওয়া শুরু করটবন বা আপনার দবিযমান ওষুটধর প্রডাজ পদরবতটন করা হটব, 
প্রসটক্ষটত্র আপনার রক্তচাপ বেটর একাদধকবার পরীক্ষা করটত হটব। 

আপনার যদি দনটজর ব্লাড প্রেসার মদনের থাটক, তাহটল বাসায় আপদন আপনার রক্তচাপ কত 
ঘন ঘন পদরমাপ করটবন, তা আপনার প্রহলথটকয়ার টেটমর কাে প্রথটক প্রজটন দনন।   আপনার 
রক্তচাপ পদরমাটপর দরদডং একটে ডাটয়দরটত দলটখ রাখার প্রচষ্টা করুন - এটত আপনার 
প্রহলথটকয়ার টেটমর আপনার রক্তচাটপর পযাোন ট বুঝটত সহায়তা হটব এবং সমটয়র সাটথ সাটথ 
আপনার রক্তচাপ কীভাটব উন্নত হয়, তা প্রিটখ আপদন অ্নুোদণত হটত পাটরন। 

আপনার হােট সম্পটকট আরও জানুন এবং কীভাটব এটের যত্ন প্রনটবন, তা প্রজটন দনন। এজনয 
দভস্তজে করুন়ঃ  Visit bhf.org.uk/informationsupport 

 

আপদন আমাটির স্বাস্থয সম্পদকটত তথয দবশ্বাস করটত পাটরন 

উটেদখত দবষয়বস্তু দনভটরটযাগয, দনভুটল ও দবশ্বাসটযাগয হওয়া দনস্তিত করার জনয আমরা 
আেটে-ধাপ েস্তিয়া [এইে-প্রস্টপ েটসস] অ্নুসরণ কটরদে। 
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