
আপনার িক মেন হয়
আপনার �কািভড -১৯
হেয়েছ ?

আতি�ত হেবন না।  

�কািভড -১৯ এ সং�িমত �দর
মেধ� ৮৫ শতাংশ �লােকেদরই
হালকা �থেক মাঝাির উপসগ� �দখা
�দয়। �বিশরভাগ �কািভড -১৯ এ
আ�া� �লােকরা বািড়েতই
িনেজেদর উপসেগ�র িচিকৎসা
করেত পােরন। 

���পূণ�: আপনার �কািভড হেয়েছ সে�হ হওয়ার সােথ সােথই আপনার
অি�েজেনর স�াচ�েরশন পয�েব�ণ �� ক�ন। অি�িমটার ব�বহার করা
�যেত পাের। অি�েজন যিদ কেম যায় তাহেল এটা িবপেদর ইি�ত।

আপনার যিদ এই উপসগ��িল থােক, তেব দয়া কের �কািভড এর
পরী�া করান ! 

আপনার উপসগ� �দখনু: 
�র 
কািশ
গ� এবং �াদ �লাপ পাওয়া 
বিম বিম ভাব 
�পট খারাপ 
�াি� 
মাথা ব�থা / শরীর ব�থা 



আর � -িপিসআর (RT - PCR ) পরী�া
যত তাড়াতািড় স�ব করা উিচত।
হাসপাতােল ভিত�  হওয়ার জন� RT- PCR
পরী�া হওয়া আবিশ�ক।
সা�িতককােল িমথ�া আর�-িপিসআর
�নেগ�েভর আশ�া বাড়েছ তাই
আপনার যিদ এ�েপাজার এবং
উপসগ��িল হেয় থােক, তেব আপনার
পরী�ার ফলাফল �নেগ�ভ হেলও
আপনার স�বত �কািভড ১৯ হেয়েছ।
স�বত আপিন এই �রাগ  ছড়ােত
পােরন। কেয়ক িদন পর আবার পরী�া
করান । আপনার অি�িমটােরর সাহােয�
অি�েজন স�াচ�েরশন পয�েব�ণ করেত
থাকুন।

�াথিমক �রাগ িনণ�য় খুব জ�ির
�কািভড -১৯ এর সে� �মাকািবলা
করার জন�।  আপনার িচিকৎসক
আপনার ইনেফকশেনর গভীরতা
িবচার করার জন� র� পরী�া/
বুেকর xray বা CT ��ান করার
উপেদশ িদেত পােরন। 

�কািভেডর জন� �ট� কিরেয় িনন ডা�ােরর পরামশ� িনন 



ভ� েয়া খবর অেনকসময় সা�নাদায়ক
হেত পাের ।  িক� এই সময়
WhatsApp ফেরায়াড�  এবং আনািড়
�লােকেদর 'ব�ু�পণূ� ' পরামশ� এিড়েয়
চলুন। �কািভড -19 ভাইরাস এর সে�
জিড়ত তথ��িল �ত পিরবিত� ত
হে�।  �কবলমা� িব�ানী এবং
িচিকৎসেকরা স�কভােব  �রাগ
পিরচালনা করেত পারেবন।  িব�ােন
িব�াস রাখনু।  

ভ�েয়া খবর এিড়েয় চলনু িনেজেক িবি�� (Isolate) ক�ন 

আপনার যিদ সে�হ হয় �য আপনার
�কািভড -১৯ হেয়েছ, এখনই
িনেজেক অন�েদর �থেক িবি��
ক�ন। একই কামরায় একইরকম
ল�ণয�ু দ�ু ব�ি� থাকেত পাের।
আপনার ঘেরই খাবার খান এবং
যতদরূ স�ব আপনার িনেজর বাসন
এবং কাপড় ধেুয় িনন। অন�ান�
ব�ি�র সােথ ব�ি�গত আইেটম�িল
(বাসন, �তায়ােল, িলেনন, কাপড়
ইত�ািদ) ভাগ করেবন না। যারা
আপনার পিরেষবা করেছন, তঁােদর
সােথ �দখা হওয়ার সময় হাত �ধােবন
এবং মা� পরেবন।



যঁারা ��ষা, পিরেষবা করেছন,
তােদর জন� 
যিদ আপনার বািড়েত ৫৫ বছেরর
উে��  �কউ থােকন, যিদ �কউ
��গন�া� হন বা যিদ কা�র িসিরয়াস
�মিডেকল কি�শন থােক তাহেল
তােদরেক স�ব হেল অন� �কােনা
বািড়েত সিরেয় রাখনু।  যিদ তা না
স�ব হয়, তাহেল ৩� মা� এমনভােব
প�ন যােত ভােলা কের িফট হয় । 
 �রাগীর সােথ এক কামরায় থাকেবন
না এবং িনেজর হাত বারবার কের
�ধােবন। 



শরীরেক হাইে�েটড রাখেত �চ�র
পিরমােণ জল, গরম জল, ফেলর রস,
ওআরএস খান। রািগ, ওটস খাওয়া
চলেত পাের । মরুিগ, মাছ, িডম,
পিনর, সয়া, বাদাম এবং বীজ
��া�েনর ভাল উত্স। আখেরাট,
বাদাম, Olive এর �তল, সেষ�র �তেলর
মেতা �া��কর Fat খান। হলুদ আর
দেুধর িম�ণ আপনার গলােক আরাম
িদেত পাের, তাই �িতিদন এক �াস
পান করেত পােরন। 

িব�াম, ওষধু এবং প�ু 

িদেন 7-8 ঘ�া
পয�া� িব�াম িনন।

িন�িলিখত ওষধু �খেত পােরন 
ট�াব: িদেন দবুার িভটািমন িস 500 (�িতিদন) 
ট�াব: �িতিদন একবার িজ� 50 িমিল�াম
(�িতিদন)
িভটািমন িড 60000 আইইউ ��াটাস
(িচিকৎসার সময় �কবল একবার) 

�র হেল: ট�াব: প�ারািসটামল SOS যিদ
100F (৩৭.৭ C) এর �বিশ �র হয়।

আপনার যিদ সিদ�  থােক: ট�াব,
�লেভােস�জাইন (Levocetrizine) এবং ি�ম
ইনেহেলশন, নুন �মশােনা গরম জেল
�িতিদন িতনবার গাগ�ল ক�ন।   



ক�া�ার, ��তর হঁাপািন, �াসক�,
ডায়ােব�স, উ� র�চাপ,
কািড� ওভাসকুলার �রাগ, িকডিন /
ফুসফুেসর �রােগর মেতা
�কামরিবিড� �িল থাকেল 
অথবা /এবং 
যিদ আপিন ��লাকায় হন 
অথবা /এবং 
আপনার বয়স যিদ 60 বছেরর
�বিশ হয়

বা উপেরর �কানও� নয়, তা
সে�ও এ�েলা ক�ন: 

িনেজর পয�েব�ণ 

এক� পালস অি�িমটার ব�বহার কের
SPO২ িনরী�ণ ক�ন।  �িত আট ঘ�া
বা িদেন িতনবার �ট�ােরচার , সগুার ও 
 ��সার মাপেত থাকুন। এ�িল পিরমােপর
িডভাইস সাধারণত �মিডেকল ��ার বা
অনলাইেন পাওয়া যায়।

ছয় (৬) িমিনেটর হঁাটার পরী�া: আপনার
ঘের ছয় (৬) িমিনেটর হঁাটার মেতা হালকা
পির�েমর পের আপনার অি�েজেনর
�লেভল পিরমাপ ক�ন এবং অি�েজেনর
�ের �কানও �প রেয়েছ িকনা তা পিরমাপ
ক�ন। 

বািড়র িবি�� অব�ায় থাকা �রাগীেদর
িন�িলিখত রে�র পরী�া�িল চািলেয়
যাওয়ার পরামশ� �দওয়া হয় - 
িসিবিস, ফাি�ং সুগার, এলএফ�,
আরএফ�, এইচিবএ 1 িস, িসআরিপ, িড
িডমার (পরী�া�িল �রাগীেদর জন� ভীষণ
���পূণ�) 

আপনার তাপমা�া, অি�েজন স�াচ�েরশন
�র এবং অন�ান� উপসগ��িলর এক� �নাট
করেত থাকুন।



মানিসক িব�াি� হেল 
�াস িনেত অসুিবধা হেল 
অি�েজেনর �লেভল
ধারাবািহকভােব 94% এরও কেম
�নেম থাকেল 

চার িদেনরও �বিশ সময় ধের যিদ �র
100ºF এর �বিশ ওেঠ

-উপড়ু হেয় �েয় থাকুন
-আপনার পা �সাজা বাইের রাখনু 
-আপনার বুেকর নীেচ বািলশ রাখনু 
-আপনার মাথা� একপােশ (বাম বা
ডানিদেক) রাখুন

-আপনার হাত ভঁাজ ক�ন এবং এ� 
-আপনার মাথার পােশ রাখুন 
-এই অব�ােন দীঘ� এবং গভীর �াস িনন
(30 িমিনট �থেক 2 ঘ�া এ� ক�ন) 

-আপনার ডানিদেক �েয় থাকুন 
-আপনার মাথার নীেচ এক� বা� রাখনু 
-পা’�িল এেক অপেরর সমা�রালভােব
�সাজা হওয়া উিচত 
-৩০ িমিনট �থেক ২ ঘ�া এ� ক�ন 

কখন িচিকৎসার সহায়তা �নেবন? 

অি�েজেনর মা�া কেম �গেল কী করেবন? 
যিদ আপনার অি�েজেনর �লেভল 94% এর
িনেচ �নেম যায় তেব ��ান পিজশন িনন। 

 ১) ��ান পিজশন 
কািড� য়াক  �রাগীরা বা বেুক
আঘাতজিনেতরা এিড়েয় চলনু

২) ডান পা��বত� �হলান

৩) বাম পা��বত� �হলান
- আপনার বাম িদেক �েয় থাকুন 
- আপনার মাথার নীেচ এক� বা� রাখনু 
-পা এেক অপেরর সমা�রাল �সাজা,
হওয়া উিচত 
-৩০ িমিনট �থেক ২ ঘ�া এ� ক�ন 
এ� সে�ও, যিদ আপনার অি�েজেনর
মা�া 94 এর িনেচ থােক তেব অিবলে�
একজন ডা�ােরর সােথ পরামশ� ক�ন। 



কখন অি�েজন িসিল�ার বা
অি�েজন কনেসনে�টর পােবন

যিদ আপনার অি�েজন স�াচ�েরশন
�র� অিবি��ভােব 90 এর িনেচ �নেম
চেলেছ, এবং /বা 6-8 পেয়ে�র এক�
�প 6MWT এর (94% এর িনেচ) পের
�দখা যায় তেব আপনার বািহ�ক
অি�েজেনর �েয়াজন হেত পাের তেব
�কবলমা� ডা�ােরর পরামেশ�ই আপিন
তা �পেত পােরন। 

অি�েজন কনেসনে�টর

দয়া কের �নাট ক�ন �য ��তর
�কািভড �রাগীেদর জন� অি�েজন
এক� ���পণূ� �েয়াজনীয়তা।
অযথা িসিল�ার সং�হ কের �রেখ
�দেবন না। আপনার �চেয় অন�
কারও এর �বিশ �েয়াজন হেত
পাের। 



�থম িদন, �থম ল�ণ �র এবং �াি� িহসােব
উপি�ত হয়। অেনেকর �পশীর ব�থা এবং কািশও
হেত পাের। অন�ান� ল�ণ�েলা উপি�ত হেত
পাের। 

দ ু�থেক চার িদেনর মেধ� একট�  ভাল লাগেব।
অন�েদর জন� �র, কািশ এবং �াি� থাকেত
পাের। 

পঁাচ �থেক সাত িদেনর মেধ�, �বিশরভাগ হালকা
�থেক মাঝাির উপসেগ�র �কািভড-আ�া� �রাগী
এখন ভােলা �বাধ করেবন। তেব যােদর �রাগ
��তর, তােদর �াসক� �� হেত পাের । িবেশষত
যিদ �রাগীর অন� কি�শন থােক বা িতিন যিদ
বয়� হন।  

আট �থেক বােরা িদেনর মেধ� হালকা �থেক
মাঝাির উপসেগ�র �বিশরভাগ �রাগীরা ল�ণ�িলর
উে�খেযাগ� উ�িত অনুভব করেবন, �র �নেম
আেস। �াি� এবং কািশ অিবরত থাকেত পাের।
তেব িকছ�  �রাগীর ��ে� (��তর ��ে�)
ল�ণ�িল উে�খেযাগ�ভােব খারাপ হয়।
হাসপাতােল  ভিত� র িদেক িনেয় যায়। �রাগীেদর
ঘিন�ভােব পয�েব�ণ ক�ন এবং ল�ণ�িল
খারাপ হেয় �গেল বা অি�েজেনর স�াচ�েরশন কেম
�গেল অিবলে� সহায়তা চাইেত হেব। 

�রাগ� সাধারণত কীভােব অ�সর হয় ল�ণ�িলর �থম �দখা �দওয়ার ১৩ িদন পর,
প�ারািসটামল ছাড়াই �র যিদ পর  পর িতন
িদন না িফের আেস এবং অন� �কানও ল�ণ
না �দখা �দয় তাহেল িবি��তা (isolation) ব�
করা �যেত পাের। 

�াি� এবং শরীেরর ব�থা এখনও থাকেত
পাের। আর�-িপিসআর (RT- PCR )
পরী�া�িল এখনও দরকার হেত পাের। 

উপেরর তথ��িল �কবল দবু�ল
�রাগীেদর সহায়তা করার জন�। এই
তথ��িল অবশ�ই িনয়িমত
উপসগ��িলর সােথ িমিলেয় িনেত হেত
এবং একজন ডা�ার এর সােথ সমােন
আেলাচনা চািলেয় �যেত হেব। �কািভড
-১৯ আমােদর �েত�কেক আলাদা
ভােব �ভািবত কের। আতি�ত হেবন
না । িনেজ �থেক িস�া� িনেয়
ডা�ারেক না জািনেয় �কােনা ওষধু
খােবন না।



সু� হেয় যাওয়ার পের চার স�ােহর জন�
ভারী কাজ এড়ান দয়া কের। হাইে�শন এবং
িব�াম খুব ���পণূ� । যিদ িকছ�  উপসগ�
পেরও রেয় যায় , তেব এ� স�েক�  আপনার
ডা�ােরর সােথ কথা বলুন। �কািভড
�রাগীেদর আেরাগ�লােভর সমেয় রে�
সুগােরর মা�া, র�   জমাট বঁাধা এবং হােট�র
সমস�া �দখা িদেত পাের। 
এমনিক যারা স�ু আেছন তােদর মেধ�ও
এই উপসগ��েলা �দখা �যেত পাের ।
অবশ�ই ডা�ােরর পরামশ� িনেয় পরী�া
করা উিচত। 

ধ�ান এবং িনঃ�ােসর ব�ায়াম
আপনার �িতিদেনর ��েনর
এক� অংশ ক�ন 
বই প�ন বা হালকা এবং মজাদার
িকছ�  �দখনু
পিরবার এবং ব�ুেদর সােথ জেুড়
থাকুন 

�কািভেড মানিসক উে�েগর য� িনন  

�কািভড পরবত�  আেরাগ� ব�ব�া

সু� হওয়ার ছয় স�াহ �থেক
িতন মাস- এর মেধ�
আপনার ভ�াকিসন
জ�াব�িল িনেত থাকুন।

মেন রাখেবন, এই
অিতমািরও যথা সমেয়

�কেট যােব। 


