
আপুিন ভােব নািক
আেপানাৰ ক'িভদ-১৯
�হেছ?

আতংিকত হ'ব নালােগ

ক'িভদ -১৯ ত সং�িমত সকলৰ 
 মাজত ৮৫ শতাংশ মানুহেৰই
অলপৰ পৰা মধ�মীয়া ল�ণ �দখা
যায়। সৰহ সংখ�ক �কািভড-১৯
আ�া� মানহু ঘৰৰ পৰাই িসহঁতৰ
�ৰাগ িনৰাময় কিৰব পািৰব।

�ৰ 
কঁাহ
�গা� আ� �সাৱাদ �হণ
�মতা �াস �পাৱা 
বিমৰ ভাৱ �হাৱা 
ডাইিৰয়া
ভাগৰ লগা
মৰূৰ িবষ বা গা িবষ

আেপানাৰ ল�ণেবাৰ পৰী�া
কৰক

অিত ���পণূ� : ক'িভদ �হাৱাৰ সে�হ �হাৱাৰ লেগ লেগ, িনজৰ অি�েজন
স�াচ�েৰশন পয�েব�ণ আৰ� কৰক। অি�িমটাৰ ব�ৱহাৰ কিৰব পােৰ।
অি�েজন যিদ কিম যায় �তেনহেল ই িবপদৰ ইি�ত। 

যিদ আেপানাৰ এই ল�ণেবাৰ থােক, �তেনহেল অনু�হ কিৰ ক'িভদ পৰী�া
কৰাওক!



আৰ �- িপিচআৰ (RT-PCR) পৰী�া
িযমান �সানকােল স�ৱ কৰা উিচত।
িচিকৎসালয়ত ভিত�  �হাৱাৰ বােব RT-
PCR পৰী�া কৰা আৱশ�ক। এিতয়া
ভ�ৱা আৰ�-িপিচআৰ িনেগ�ভৰ
আশংকা বািঢ় আেছ। গিতেক আেপানাৰ
যিদ এ�েপাজাৰ আ� ল�ণেবাৰ �দখা
িদেয় �তেনহেল আেপানাৰ পৰী�াৰ
ফলাফল িনেগ�ভ হ'�লও আেপানাৰ
স�ৱত ক'িভদ ১৯ �হেছ। স�ৱত
আেপানাৰ �াৰা এই �ৰাগ িবয়িপব পােৰ।
িকছ� িদন িপছত আেকৗ পৰী�া কৰক।
আেপানাৰ অি�িমটাৰৰ সহায়তাত
আেপানাৰ অি�েজন স�াচ�েৰশন
পয�েব�ণ কিৰ থাকক।

�াথিমক �ৰাগ িনণ�য় খুেবই জ�ৰী
ক'িভদ-১৯ৰ লগত �মাকািবলা
কৰাৰ বােব। আেপানাৰ িচিকৎসক
আেপানাৰ ইনেফকচনৰ গভীৰতা
িনৰী�ণ কৰাৰ বােব �তজ
পৰী�া/বুকুৰ এ�েৰ বা CT ��ান
কৰাৰ উপেদশ িদব পােৰ।

ক'িভদ-১৯ৰ পৰী�া কৰক িচিকৎসকৰ পৰামশ� লওক 



উৰাবাতিৰ িবিভ� সময়ত সা�নাদায়ক
হ'ব পােৰ। িক� এই সময়ত WhatsApp
ফেৰাৱাড�  আ� অ� মানহুৰ 'ব�ু�পণূ� '
পৰামশ� এৰাই চলক। ক'িভদ-19
ভাইৰাছৰ লগত জিৰত তথ�েবাৰ �ত
পিৰবত� ন �হ আেছ। অকল িচিকৎসক
আ� িব�ানীেয় এই ���ত স�ক
তথ� িদব পােৰ। িব�ানৰ ওপৰত আ�া
ৰাখক।

যিদ আেপানাৰ সে�হ হয় �য
আেপানাৰ ক'িভদ-১৯ �হেছ,
�তেনহেল আিজেয়ই িনজক আনৰ
পৰা আঁতৰাই ৰাখক। এেক ল�ণ
থকা দজুন ব�ি� এটা �কাঠাত
এেকলেগ থািকব পােৰ। িনজৰ
ঘৰেতই �খাৱাব� খাওক আ�
িযমান হ'ব পােৰ িনজৰ ব� বাসন,
কােপাৰ আিদ িনেজ ধইু ৰাখক।
িনজৰ �কােনা ব� (বাসন,
কােপাৰ, গােমাচা, িলেলন আিদ)
আনক ব�ৱহাৰ কিৰব িনিদব।
সঘনাই হাত �ধাৱক আ�
িযেকােনা ব�ি�ৰ লগত কথা
পতাৰ সময়ত মা� ব�ৱহাৰ কিৰব।

উৰাবাতিৰৰ পৰা সাৱধান হওঁক িনজক পথৃকৈক (Isolate) ৰাখক



য�েলাৱা তথা িবিভ� অত�াৱশ�কীয়
পিৰেসৱা আগবেঢ়াৱা সকেল মনত
ৰািখব
যিদ ঘৰত 55 বছৰৰ উ��ৰ �কােনা
আেছ, গভ� ৱতী অথবা �কােনা ��তৰ
�ৰাগৰ িচিকৎসাৰত অৱ�াত আেছ,
�তেনহেল ক'িভদ সং�িমত ব�ি�জন
সু� �নােহাৱা �লেক �তওঁেলাকক
�বেলগ ঘৰত �ানা�িৰত কৰক। যিদ
�ানা�িৰত কৰা স�ৱ নহয়, িচ�া
নকিৰব, িতিনটা �ৰ থকা মা� বা N95
মা� সদায় স�ক ভােৱ ব�ৱহাৰ
কিৰব। ক'িভদ আ�া� ব�ি�ৰ লগত
�কােনা ব�ৰ আদান �দান নকিৰব,
�ৰাগীৰ লগত এেক ঘৰত বসবাস
নকিৰব আ� সঘনাই হাত ধুৱ।



শৰীৰেটা হাইে�েটড ৰািখবৈল যেথ�
পিৰমােণ তৰল পদাথ� �যেন গৰম পানী,
ফলৰ ৰস, ওআৰএছ (ORS) খাৱ।
কাব�হাইে�টছৰ মুখ� উৎস �হেছ শস�
�যেন ৰািগ, ওটছ ইত�ািদ �সৱন কিৰব
পােৰ। মাছ, কণী, পানীৰ, চয়া, বাদাম
আ� মুৰগীৰ মাংস �হেছ ��া�নৰ ভাল
উৎস। আখেৰাত, কাজ ুবাদাম, অিলভ
অইল আ� সিৰহৰ �তলৰ িনিচনা
�া��কৰ ফ�াটযু� আহাৰ �হন কৰক।
হালিধযু� গাখীৰ আেপানাৰ িডিঙ সু�
কেৰ, �সেয় �িতিদন এক িগলাচ কিৰ
�সৱন কিৰব পােৰ।

িব�াম, ঔষধ আ� প�ু 

�িতিদেন ৭- ৮ ঘ�া
পয�া� িব�াম লওক।

আপিন িন�িলিখত ঔষধুেবাৰ �সৱন
কিৰব পােৰ:
�দিনক িদনত দবুাৰ িভটািমন িচ 500
ট�াবেলট। �দিনক িদনত এবাৰ িজংক 50mg
ট�াবেলট। িভটািমন িড 60000 UI ��াট
(মা� এবাৰ িচিকৎসাৰ সময়েছাৱাত)

আেপানাৰ যিদ �ৰ থােক:
আেপানাৰ যিদ 100Fৰ ওপৰত �ৰ হয়
�তেনহেল �পৰািচেটমল SOS ট�াবেলট ল'ব।

আেপানাৰ যিদ সিদ�  থােক:
�লেভােস�জাইন আ� ি�ম
ইনেহেলছন, িনমখয�ু গৰম পানীেৰ
িদনত িতিনবাৰ গাৰিগল কিৰব।



যিদ আেপানাৰ ক�া�াৰ, হঁাপািন,
�াসয�ৰ ব�ািধ, ডায়ােব�স, উ�
ৰ�চাপ, কািড� ওভাসকুলাৰ িডিজজ,
িলভাৰ/িকডিন/হাওঁফাওঁৰ �ৰাগ
অথবা
আপিন ��লেদহৰ অধীকািৰ হয়
অথবা
আেপািন যিদ 60 বছৰৰ উ��ৰ বয়সৰ
হয়: 
অথবা
ওপৰৰ এটাও নহয়, িক� �েয়াজন
অনভুৱ কিৰ আেছ: 

এডাল পা�স অি�িমটাৰ ব�াৱহাৰ কিৰ
এসিপও  ২ পয�েব�ণ কৰক (অি�িমটাৰেটা
আেপানাৰ �সঁা  হাতৰ মাঝৰ আঙ�িলৰ
ওপৰত ৰখা উিচত আ� সেব�া� ি�িতশীল
িৰিডং অবেশ�ই �ৰকড�  কৰা উিচত)
তাপমা�া থােম�ািমটাৰৰ সহায়ত জিুখ থকা
উিচত, �াড সগুাৰ / ৰ�চাপ �িত আট ঘ�া
মূেৰ মেূৰ বা িদনত িতিনবাৰ পৰী�া কৰা
উিচত।

� পয�েব�ণ: 

ছয় (৬)িমিনটত �খাজ কাঢ়াৰ পৰী�াঃ 
অলপ শাৰীিৰক চচ� াৰ মােজেৰ িনজৰ
অি�েজন �লেভল িনৰী�ণ কৰক, িনজৰ
�কাঠাত ৬ িমিনট মান �খাজ কািঢ় চাওক
অি�েজেনৰ  �ৰ কম �হেছ �নিক। 
িনজৰ ঘৰত থকা িবি��  �ৰাগী
সকলক িনজৰ �তজৰ CBC, Fasting
Sugar, LFT, RFT, HbA1C , CRP, D
DIMER আিদ িনৰী�ণ কৰা কিৰ
থািকেবা।
 
িনজৰ উ�তা, অি�েজনৰ �ৰ আ�
�বেলগ ল�ণ সমহূ িলিপব� কিৰ ৰাখক। 

এই িবলাক পিৰমাপৰ িডভাইচেবাৰ
সাধাৰণত �মিডেকল ��াৰ অথবা
অনলাইনত �পাৱা যায়।



মানিসক অি�ৰতা 
উশাহ- িনশাহ �লাৱাত ক�
এেকৰােহ অি�েজন  �ৰ ৯৪% ত
�ক কম �হাৱা। 

যিদ চািৰ িদনত �ক অিধক 100Fত �ক
�বিছ �ৰ

- আ� বকুুৰ উপৰত �যাৰ  িদ উশাহ লওঁক
(কািড� য়া �বমাৰ বা বকুুৰ িবষ থািকেল
নকৰাই ভাল) 
-�পটৰ িপেন �ই লওঁক
-ভিৰ দীঘলৈক  িদয়ক 
-বকুুৰ তলত এটা গা� ল'ব 
-মূৰ �সঁা ফাল বা বাওঁ ফােল ল'ব
-হাত ভঁাজ কিৰ মৰূৰ িপেন ৰািখব  

2. Right Lateral Recumbent:
–আেপািন  �সঁাফােল �ই থািকব
–িনজৰ এখন হাত মৰূৰ তলত ৰািখব 
–ভিৰ দখুন সমা�ৰাল ভােব দীঘল কিৰ
ৰাখক 
–৩০ িমিনটৰ পৰা ২ ঘ�া ধিৰ কৰক

3. Left Laretal Recumbenত:
–আেপািন  বাওঁ ফােল �ই থািকব
–িনজৰ এখন হাত মৰূৰ তলত ৰািখব
–ভিৰ দখুন সমা�ৰাল ভােৱ দীঘল কিৰ
ৰাখক 
–৩০ িমিনটৰ পৰা ২ ঘ�া ধিৰ কৰক
ইয়াৰ ওপিৰও যিদ আেপানাৰ
অি�েজনৰ �ৰ ৯৪% তলত থােক �তে�
অিত �সানকােল ড�ৰ লগত পৰামশ�
কৰক।

 -এই অৱ�াত গভীৰ উশাহ-িনশাহ ল'ব। 
 (৩০ িমিনটৰ পৰা ২ঘ�া ধিৰ কৰক)

�কিতয়া িচিকৎসকৰ সহায় ল'ব? 

অি�েজনৰ �ৰ কম হেল িক কিৰব? 
অি�েজনৰ �ৰ এেকৰােহ ৯৪%ত �ক কম
হেল 

১) তলৰ িপেন মখু কিৰঃ উপৰ �হ �ই
থাকক



যিদ আেপানাৰ অি�জনৰ �ৰ
এেকৰােহ ৯০% তলত আেহ বা ৯৪%
পৰা িতিন–চািৰ �ৰ কেম,  �তে�
আেপানাক অি�েজনৰ �েয়াজন
হ'ব পােৰ, িক� ড�ৰ  পৰামশ�
�লাৱাৰ িপছেত ল'ব।

�কিতয়া অি�েজন িসিল�াৰ
 বা অি�েজন কনেচনে�টৰ ল'ব? 

অি�েজন কনেচনে�টৰ

অন�ুহ কিৰ মন কিৰব,
কিভদ'ত ��তৰ ভােব আ�া�
�ৰাগীৰ বােব �হেছ অি�েজন 
 িচিল�াৰ।  এেন অি�েজন
িচিল�াৰ
ঘৰত জমা কিৰ নাৰািখব। 



িদন ১ �থম ল�ণ �হেছ �ৰ আ� দবু�লতা।
ব�েত কঁাহ আ� গা িবষ অনভুব কিৰব পােৰ।
বাকী  ল�ণ সমহূ �দখা িদব পােৰ। 

 িদন ১– িকছ�মােন অলপ ভাল লগা হ'ব পােৰ।
িক� িকছ�মানৰ �ৰ, কঁাহ আ� দবু�ৰতা থািকব
পােৰ। 

িদন 5–7 অলপ-ৰ পৰা মাধ�মত থকা �বিছভাগ
�ৰাগীেয় এই �কইিদন ভাল পাব পােৰ। িক�
িযেবাৰ �ৰাগী এিতয়া জ�ল �ৰত আেছ িসহঁেত
উশাহ �লাৱাত ক� �দখা িদব। এইেটা িবেশষভােৱ
�বেলগ �বমাৰ থকা বা বয়স� �লাকৰ ���ত
�বিছ। সূ� িনৰী�ণ �হেছ �হণেযাগ�।

িদন ৮ ৰ পৰা ১২ এই সমইত ব�ি�সকেল মাধ�ম-
ৰ পৰা অলপ �বিছ ল�ণ �ত�� কিৰব পােৰ
আ� �ৰ কিম যায়। দবু�লতা আ� কঁাহ থািক যাব
পােৰ। িক� অিত জ�ল �ৰাগীৰ ���ত এই
ল�ণ সমহূ ব�ত �বয়া �হ িচিকৎসালয়ত ল'ব
লােগ। �ৰাগীক অিত স�ূ ভােব িনৰী�ণ কৰক
আ� অিত �সানকােল িচিকৎসকৰ পৰামশ� লওক
যিদ ল�ণসমহূ �বিছ �বয়া হয় বা অি�েজন
saturation level �াস হয়। 

কিভ'দ �কেনৈক �ৰাগীক আ�া� কেৰ? �থম ল�ণ �দখা িদয়াৰ  ১৩ িদন িপছত যিদ
এেকৰােহ িতিন িদন �ৰ নাথােক বা �কােনা
ল�ণ নাথােক �তে� িনজেক পৃথক কিৰ ৰখাৰ
�েয়াজন নােহ। 

�াি� (ভাগৰ) আ� গা িবষ থািকব পােৰ
আ� RT PCR  positive আিহব পােৰ।

ওপৰৰ তথ� সমহূ অকল স�াব�
সং�িমত �ৰাগীৰ সহায়ৰ বােব। এই
তথ� সমহূ অৱেশ�ই িনয়িমত ল�ণ
সমূহৰ লগত িমলাই ল'ব লািগব আ�
এজন ডা�াৰৰ পৰামশ� ল'ব লািগব।
Covid–19 আমাক �েত�কেকই �বেলগ
�বেলগ ভােৱ �ভািৱত কেৰ।
আতংিকত �হ িনেজ চ�ড়া� িস�া�
�হণ নকিৰব আ� ডা�াৰৰ লগত
পৰামশ� নকিৰ �কিতয়াও
িনজাববীয়াৈক ঔষধ �হণ নকিৰব।



আেৰাগ� �হাৱাৰ িপছত চািৰ স�াহৰ
বােব পিৰ�মৰ পৰা িবৰত থাকক।
হাইে�ছন আ� িব�াম ব�েতা
��ত�পূন�। আেৰাগ� �হাৱাৰ িপছেতা
যিদ িকবা ল�ণ �দখা িদেয় �তে�
িচিকৎসকৰ লগত আেলাচনা কৰক।
ক'িভদ �ৰাগীৰ মাজত চ�গাৰৰ মা�া,
�তজ জমাট ব�া আ� �দয�ৰ সমস�া
�দখা  িদব পােৰ। আনিক সু� মানুহৰও
এেনকুৱা ল�ণ পিৰলি�ত হ'ব পােৰ।
অৱেশ�ই িচিকৎসকৰ পৰামশ� �ল
পৰী�া কৰাব লেগ। 

ধ�ান আ� িন�াসৰ ব�ায়াম
আেপানাৰ �দিনক ��নৰ এটা
অংশ কৰক। 
িকতাপ পঢ়ক অথবা
আন�দায়ক চলি�� আিদ
চাওক। 
পিৰয়াল আ� ব�ুবগ�ৰ মাজত
স�ক�  বত� াই ৰাখক।

ক'িভদত মানিসক উে�গৰ য� লওঁক

ক'িভদৰ পৰৱত� আেৰাগ� ব�ৱ�া

আেৰাগ� �হাৱাৰ
িপছত ৬ স�াহৰ
পৰা ৩ মাহৰ
িভতৰত আেপানাৰ
ভ�াকিচন জ�াবেবাৰ
�ল থাকক।


