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ক োভিড-19 স্ব-পর্যবেক্ষবের ডোবেভর 
 
ডোবেভরর অনূভদত সংস্করে আমোবদর ওবেেসোইবে পোওেো র্োবে: https://bit.ly/NHStranslation 

 

এ টি সহজ পোঠ্য সংস্করেও আমোবদর ওবেেসোইবে পোওেো র্োবে: https://bit.ly/NHSEasyRead 

 

আপভন র্ভদ গিয েতী হবে থোব ন অথেো সোম্প্রভত  সমবে সন্তোন জন্ম ভদবে থোব ন তোহবে করোগীর তবথযর 

ভেফবেবে আবরো অভি  তথয পোওেো র্োবে: 

www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/suspected-coronavirus-covid-19-important-

information-to-keep-you-safe-while-isolating-at-home/ 

 

ি োবের সমবে এই তথয সঠি । ক োভিড-19 ভনবদয ভে ো পভরেভতয ত হবত পোবর তোই সেবেবে সোম্প্রভত  তবথযর 

জনয অনুগ্রহ  বর ওবেেভেং গুবেো কে   রুন। 
 

হৃদস্পন্দবনর হোর এেং রবে অভিবজবনর মোত্রোর জনয পোেস অভিভমেোর 
 
আপনোর কহেথ ক েোর টিম আপনোব , েো আপনোর ক েোরোরব , এই ডাম়েরর এেং পালস অরির টার 

ভদবেবে  োরে আপনোর মবিয ক োভিড-19 এর উপসগয রবেবে। এ টি পোেস অভিভমেোর আপনোব  আপনোর 

হৃৎভপণ্ড  ত দ্রুত স্পভন্দত হবে এেং আপনোর রবে অভিবজবনর মোত্রো পর্যবেক্ষে  রবত সোহোর্য  বর। 

রবের অভিবজবনর মোত্রো হবেো ক োভিড-19 এর কক্ষবত্র আপনোর উন্নভতর উপর নজর রোখোর সেবেবে 

র্থোর্থ উপোে। রবে অভিবজবনর এ টি আদেয মোত্রো হবেো 95% কথব  100% এর মবিয।এ টি আদেয 

হৃদস্পন্দবনর হোর হবেো িভত ভমভনবে 50 কথব  90 েীে (ভেভপএম) এর মবিয। 

ভ িোবে এ টি পোেস অভিভমেোর েযেহোর  রবেন 
 
পোেস অভিভমেোর র্োবত এ টি সঠি  ভরভডং কদে তো ভনভিত  রবত এই ভনবদযেোেেী অনুসরে  রুন: 

 কর্ব োবনো কনইে পভেে েো ন ে নখ সভরবে ভনন এেং আপনোর হোত ঠ্োণ্ডো থো বে গরম  বর ভনন। 

 আপনোর পভরমোপ কনওেোর আবগ আপভন  মপবক্ষ পোাঁে ভমভনবের জনয ভেেোম  বরবেন 
তো ভনভিত  রুন। 

 

https://bit.ly/NHSEasyRead
http://www.england.nhs.uk/coronavirus/publication/suspected-coronavirus-covid-19-important-information-to-keep-you-safe-while-isolating-at-home/
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 হৃৎভপবণ্ডর উচ্চতো েরোের আপনোর েুব  আপনোর হোত রোখনু এেং ভির িোবে িবর রোখুন। 

 পোেস অভিভমেোরটি েোে ু রুন এেং এটি আপনোর আঙুবে িোপন  রুন। এটি আপনোর 
মিযমো েো তজয নীবত সেবেবে িোবেো  োজ  বর। এটি আপনোর  োবন েযেহোর  রো 
উভেৎ নে। 

 ভরভডং ভির হবত সমে েোবগ।র্ভদ ভরভডং পভরেতয ন হবত থোব , তোহবে পোেস অভিভমেোরটি 
 মপবক্ষ এ  ভমভনে েো তোরও কেভে সমে িবর এ ই জোেগোে রোখুন। 

 পোাঁে কসব ন্ড িবর ভরভডং পভরেতয ন নো হবে সবেযোচ্চ ফেোফেটি কর ডয   রুন। 

 ক োন ভরভডংটি আপনোর হৃদস্পন্দবনর হোর এেং ক োনটি আপনোর অভিবজবনর মোত্রো তো সনোে  রোর 
কক্ষবত্র সত য  থোকুন। 

 
এেোড়োও এ টি পোেস অভিভমেোর  ীিোবে েযেহোর  রবেন কস সম্পব য  এ টি NHS ইউটিউে ভিভডও আপভন 
এখোবন কদখবত পোবরন: https://bit.ly/oximetervideo  
অনূভদত সংস্করেগুবেো এখোবন পোওেো র্োবে: https://healthandcarevideos.uk/breathing/62524 
 

ফেোফে কর ডয   রো এেং কসই অনুর্োেী  োজ  রো 
 
ভনবের ডোবেভরবত আপনোর ফেোফেগুবেো কর ডয   রুন। 
 
আপনোর িথম পভরমোপটি হবেো আপনোর ভিভিবরখো (বেসেোইন) - তোই হোইেোইে  রো নীে জোেগোে 

কসটি কর ডয   রুন। তোরপর ভদবন ভতনেোর  বর কর ভডয ং ভনন, িভতভদন এ ই সমবে - উদোহরেস্বরূপ 

র্খন আপভন সোিোরেত স োবে খোন, দপুুবরর খোেোবরর সমে এেং সন্ধ্যোে খোেোর খোন। আপনোর র্ভদ 

মবন হে কর্ আপনোর স্বোবিয ক োবনো পভরেতয ন হবেবে, তোহবে েোড়ভত পভরমোপ ভনন। আপভন ক মন 

অনুিে  রবেন কসটির এেং আপনোর শ্বোস-িশ্বোবসর পভরেতয নগুবেোও অনুগ্রহ  বর কর ডয   রুন। 

 
রকারিড-19 এর  ৃদ ুউপসর্গ স ূহ 
 
আপভন র্ভদ পোবরন আপনোর জ্ববরর কখেোে রোখুন। র্োইবহো , আপনোর র্ভদ জ্বর েো ক োভিড-19 এর 

অনযোনয মৃদ ুউপসগযগুবেো কর্মন  োভে, কপেীবত েযথো, ক্লোভন্ত, হোে ো েুব  েযথো, মোথো ক োরো েো মোথো 

েযথো, স্বোদ েো গবন্ধ্র অনিূুভত হ্রোস পোওেো, ডোেভরেো, েভম েো ফুসকুভড় হবে থোব , র্তক্ষে পর্যন্ত 

আপনোর অভিবজবনর মোত্রো এেং শ্বোস-িশ্বোস স্বোিোভে  থো বে, ততক্ষে আপনোর কজনোবরে িযো টিস/NHS 

111-এর সোবথ কর্োগোবর্োগ  রোর িবেোজন কনই। এগুবেো হবেো সোিোরে উপসগয। আপনোর এগুবেো সে নোও 

থো বত পোবর, ভ ন্তু তোরপরও অসুি কেোি  রবত পোবরন। পযোরোভসেোমে এেং ভনেভমত তরে গ্রহে এই 

উপসগযগুবেোর কক্ষবত্র সোহোর্য  রবত পোবর, এেং কেভেরিোগ মোনুষ দুই কথব  ভতন সপ্তোবহর মবিয ভনবজ 

কথব ই িোে হবে উঠ্বে। অনুগ্রহ  বর ভনবজব  আেোদো রোখো অথেো  ীিোবে র্ত্ন পোওেো র্োবে কস 

সম্পব য  তবথযর জনয NHS ওবেেসোইে কদখুন: https://bit.ly/3pSzQ5p 

 

https://bit.ly/oximetervideo
https://healthandcarevideos.uk/breathing/62524
https://bit.ly/3pSzQ5p
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এক ঘণ্টার  মযে আপনার রনকটত  A&E-রত উপরিত হন অথবা 999 নম্বমর কল করুন৷ 

ক োভিড-19 আক্রোন্ত অল্প সংখয  মোনুষ অভি  গুরুতর উপসবগয িুগবেন। আপভন র্ভদ ভনম্নভেভখতগুবেোর সম্মুখীন 

হন, তোহবে আপনোর উভেৎ র্ত তোড়োতোভড় সম্ভে A&E-কত উপভিত হওেো অথেো অভেেবে 999 নেবর  ে  রো: 
• আপনোর রবে অভিবজবনর মোত্রো 92% েো তোর  ম িথবমই অভেেবে আপনোর ভরভডং পুনরোে ভনন  

• শ্বোস বের  োরবে ভেেোবম থো োর সমে আপভন কেোে কেোে েো যগুবেো সমূ্পেয  রবত পোরবেন নো  

• আপনোর শ্বোস-িশ্বোস হঠ্োৎ খোরোবপর ভদব কগবে। 
 

অথবা আপনোর মবিয র্ভদ গুরুতর অসুিতোর আবরো সোিোরে এই েক্ষেগুবেো কদখো কদে: 

•  োভের সোবথ রে উবঠ্ আসো  

• ফযো োবে েো কেোপ কেোপ দোগর্ুে ত্ব সহ ঠ্োণ্ডো ও  োম কদওেোর অনিূুভত হওেো 
• মোথো  ুবর পবড় র্োওেো েো অজ্ঞোন হবে পড়ো  

• এমন এ টি ফুসকুভড় কদখো কদওেো কর্টির উপর আপভন এ টি গ্লোস গভড়বে ভনবে তো হোে ো হে নো 
• ভেকু্ষব্ধ ভেভ্রোন্ত েো অতযন্ত তন্দ্রোেন্ন হবে ওঠ্ো  

• িস্রোে  রো েন্ধ্ হবে র্োওেো েো স্বোিোভেব র কেবে অবন  ম িস্রোে হওেো। 
 
অপামরটরমক আপনার বলা উরিৎ আপনার কমরানািাইরাস হম়ে থাকমত পামর এবং আপরন যরদ পালস 

অরির টার বেবহার কমর থামকন তাহমল আপনার অরিমেন সোিুমরশন এর রররডং রদন। এই 
উপসর্গগুমলার েনে েরুরর র রডকোল তদাররকর প্রম়োেন হ়ে। 

NHS 111-এ রযার্ামযার্ করুন 

আপভন র্ভদ ভনম্নভেভখত ক োভিড-19 উপসগযগুবেোর মবিয ক োনটির সম্মুখীন হন, তোহবে আপনোর উভেৎ র্ত 

তোড়োতোভড় সম্ভে 111 -এ কর্োগোবর্োগ  রো:  
• শ্বোস ে অনুিে  রো অথেো শ্বোস-িশ্বোবস অসুভেিো হওেো ভেবেষ  বর দোাঁড়োবনো েো েেোেে  রো অেিোে  

• কপেীবত মোরোত্ম েযথো েো ক্লোভন্ত 

• ঝোাঁকুভন েো  োাঁপুভন 

• আপভন এ টি পোেস অভিভমেোর েযেহোর  রবে আপনোর রবের অভিবজবনর মোত্রো 94% েো 93% েো
আপনোর স্বোিোভে ভরভডংবের কেবে  ম হবত থোব কর্খোবন আপনোর স্বোিোভে অভিবজন সযোেুবরেন হবেো
95% এর ভনবে িথবম এ  ণ্টোর মবিয পুনরোে ভরভডং ভনন  

• ভ েু এ েো সমসযো আবে এমন অনুিে হওেো সোিোরে দেুযেতো তীব্র ক্লোভন্ত কু্ষিোবেোি হ্রোস পোওেো স্বোিোভেব র
কেবে অবন  ম িস্রোে  রো ভনবজর কদখিোে  রবত নো পোরো কিোেো এেং কপোেো পভরিোন  রো েো খোেোর
ততভর  রোর মবতো সোিোরে  োজগুবেো । 

 

আপরন 111 –এ রযার্ামযার্ করমত পামরন: 

 অনেোইবন www.111.nhs.uk  

 কফোবন 111 নেবর  

 আপনোর ভজভপর মোিযবম। 
অপামরটরমক আপনার বলা উরিৎ আপনার কমরানািাইরাস হম়ে থাকমত পামর। 

আপরন যরদ রনম্নরলরিত উপসর্গগুমলার সম্মুিীন হন তাহমল কী করমবন: 
 

 

http://www.111.nhs.uk/
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আপরন রনরাপদ আমেন রকনা পররবার এবং বনু্ধ-বান্ধবরা তা রিক করা 
 
ক উ এ জবনর আপনোর ভদব  ভনেভমত েক্ষয রোখো গুরুত্বপূেয। আপভন র্ভদ আপনোর মবতো এ ই েোভড়বত 

থো ো অনয কেো বদর কথব  ভেভেন্ন হবে থোব ন, তোহবে কেিে কমবসজ পোঠ্োবনোর কেবে আপনোর কফোবন 

েো দরজো ভদবে  থো েেো িোবেো হবত পোবর। এটি আপনোর শ্বোস ে আবরো েোড়বে েো আপভন আবরো কেভে 

অসুি হবে পড়বেন ভ নো তো শুনবত তোবদর সোহোর্য  রবে। আপভন র্ভদ এ ো েোস  বরন, তোহবে 

আপনোর উভেৎ  োবরো সোবথ ভনেভমত কর্োগোবর্োবগর েযেিো  রো। পভর ল্পনো অনুর্োেী আপভন র্ভদ তোবদর 

সোবথ কর্োগোবর্োগ নো  বরন তোহবে তোবদরব  ভরং  রবত েেুন এেং আপভন উির নো ভদবে তোবদর সোহোর্য 

েোইবত েেুন। 

আপভন র্ভদ ভতন সপ্তোহ পবরও অসুি থোব ন, অনুগ্রহ  বর আপনোর ভজভপর সোবথ কর্োগোবর্োগ  রুন। 
 

পোেস অভিভমেোর কফরত কদওেো 
 
আপনোর অসিুতো শুরু হওেোর পর কথব  14 ভদন পর্যন্ত অভিভমেোর থো বে আপভন উপ ৃত হবত পোবরন। 
 
র্খন আপনোর আর ভডিোইসটির িবেোজন হবে নো, অনগু্রহ  বর তখন এটি ভজভপ সোজয োভর েো কর্ 

সোভিয সটি আপনোব  অভিভমেোর ভদবেবে তোবদর  োবে কফরত ভদন। আপভন র্ভদ তো  রবত সক্ষম নো হন, 

তোহবে অনুগ্রহ  বর আপনোর পক্ষ কথব  এ জন েনু্ধ্ েো কস্বেোবসে ব  তো  রবত েেুন। আপনোর 

উভেৎ হবে কর্ই েযোগ কদওেো হবেবে তোবত  বর এটি কফরত কদওেো র্োবত এটি ভনরোপবদ পভরষ্কোর  রো 

র্োে এেং অনযোনয করোগীবদর কদওেো র্োে। 
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ক োভিড-19 স্ব-পর্যবেক্ষবের ডোবেভর 

নোম     

অনুগ্রহ কমর রদমন রতনবার এগুমলা ররকডগ  করুন 
 
িথম উপসগয(গুবেো) 
কদখো কদওেোর 
পর কথব  ভদন সমূহ★ 

তোভরখ নোভড়র 
স্পন্দন 

অভিবজবনর 
মোত্রো 
% 

জ্বর★★ অনুিূভত: িোবেো/এ ই/ 
খোরোপ 

শ্বোস-িশ্বোস: 
িোবেো/এ ই/খোরোপ 

ভদন সমে 
কেসেোইন ভরভডং       
        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
★ উদোহরেস্বরূপ, আপভন র্ভদ আপনোর িথম উপসগয(গুবেো) শুরু হওেোর পোাঁে ভদন পবর পোেস অভিভমেোবর কর ডয   রো শুরু  বরন, তোহবে ভদবনর ভনবে '5' ভেখুন। 
★★ আপনোর র্ভদ এ টি থোবমযোভমেোর থোব  তোহবে জ্বর কর ডয   রুন এেং পূরে  রুন। 
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িথম উপসগয(গুবেো) 
কদখো কদওেোর 
পর কথব  ভদন সমূহ★ 

তোভরখ নোভড়র 
স্পন্দন 

অভিবজবনর 
মোত্রো 
% 

জ্বর★★ অনুিূভত: িোবেো/এ ই/ 
খোরোপ 

শ্বোস-িশ্বোস: 
িোবেো/এ ই/খোরোপ 

ভদন সমে 
কেসেোইন ভরভডং       
        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
★ উদোহরেস্বরূপ, আপভন র্ভদ আপনোর িথম উপসগয(গুবেো) শুরু হওেোর পোাঁে ভদন পবর পোেস অভিভমেোর কর ডয   রো শুরু  বরন, তোহবে ভদবনর ভনবে '5' ভেখুন। 
★★ আপনোর র্ভদ এ টি থোবমযোভমেোর থোব  তোহবে জ্বর কর ডয   রুন এেং পূরে  রুন। 
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িথম উপসগয(গুবেো) 
কদখো কদওেোর 
পর কথব  ভদন সমূহ★ 

তোভরখ নোভড়র 
স্পন্দন 

অভিবজবনর 
মোত্রো 
% 

জ্বর★★ অনুিূভত: িোবেো/এ ই/ 
খোরোপ 

শ্বোস-িশ্বোস: 
িোবেো/এ ই/খোরোপ 

ভদন সমে 

কেসেোইন ভরভডং       
        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
★ উদোহরেস্বরূপ, আপভন র্ভদ আপনোর িথম উপসগয(গুবেো) শুরু হওেোর পোাঁে ভদন পবর পোেস অভিভমেোর কর ডয   রো শুরু  বরন, তোহবে ভদবনর ভনবে '5' ভেখুন। 
★★ আপনোর র্ভদ এ টি থোবমযোভমেোর থোব  তোহবে জ্বর কর ডয   রুন এেং পূরে  রুন। 


