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                         ক োভিদ-১৯ ৰ সময়ত বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ  স লৰ বোয়ব উপয়দশ 

 

জনগণনা ২০১১ ৰ বয়্স সম্বন্ধীয় দেতাৰ ওপৰত ভিভি কভৰ, এইট া প্ৰটেভপত কৰা হৈটে দে দেশত প্ৰায় 
১৬ কুটি বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক (৬০ বেৰতকক ওপৰৰ বয়সৰ) আটে । 

 
 

বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক ৬০-৬৯ বেৰ বয়সৰ দৰাপৰ মাজৰ ৮.৮ কুটি 
বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক ৭০-৭৯ বেৰ বয়সৰ দৰাপৰ মাজৰ ৬.৪ কুটি 

সৈায় লগা বয়সীয়াসকল  (৮০ বেৰতকক ওপৰৰ বা ভিভকৎসাৰ সৈায় লগা দলাক) 
২.৮ কুটি 

অিাবী বয়সীয়াসকল (পভৰতক্তসকল োৰ ঘৰ নাইকীয়া বা োক পভৰয়াটল 
অকলশৰীয়া কভৰটে) 

0.১৮ কুটি 

 

 

৬০ বেৰতকক ওপৰৰ বয়সৰ বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকসকটল দকাভিেৰ সময়ত এ া বভধিত ভবপেত পভৰব পাটৰ 
। এইট া হৈটে বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰক আৰ ু দতওঁটলাকৰ পভৰিেিা কটৰাতাসকলৰ বাটব এ া উপটেশ দে এই 
সময়ত বভধিত স্বাস্থ্য সম্বন্ধীয় ভবপেৰ পৰা দতওঁটলাকক দকটনকক সুৰো কভৰব পাভৰ । 

 

এইয় ো  োৰ বোয়ব?  

 
• ৬০ বেৰ বয়সৰ আৰু ওপৰৰ ভবটশষিাটব দসইসকলৰ বাটব োৰ ভনম্ন ভিভকৎসাৰ অৱস্থ্া আটে 

 
o ক্ৰভনক (েীঘিকালস্থ্ায়ী) শ্বাসতন্ত্ৰৰ দৰাগ, দেটন ৈাঁপাভন, ক্ৰভনক অবষ্ট্ৰাকভতি পলুম’দনভৰ 

ভেভজজ (ভি.অ’.ভপ.ভে), ব্ৰংভকটয়টক্তভিি, প’ষ্ট টিউবাৰকুলাি ভিকুটৱটল, ইন্তাভষ্টিভিল লাংগ 
ভেভজজ 

o ক্ৰভনক ৈাতি  ভেভজজ, দেটন ৈাতি  দেইলাৰ 
o ক্ৰভনক ভকডনী ভেভজজ 
o ক্ৰভনক ভলিাৰ ভেভজজ, দেটন এলক’ৈ’ভলক আৰ ুিাইটৰল দৈপা াইটিি 
o ক্ৰভনক স্নায়ুসম্বন্ধীয় অৱস্থ্া, দেটন পাভকি নিনি ভেভজজ, দষ্ট্ৰাক 
o োইভবভতি 
o উচ্চ ৰক্তিাপ 

o দকঞ্চাৰ



 

বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ ৰ বোয়ব উপয়দশ ক োন অস্থোৱৰ হয়:  
 
 

 ভৰব ন ভৰব 
• সকটলা সময়টত ঘৰৰ ভিতৰটত থাকক 

• ঘৰকল আলৈী অৈাক তযাগ কৰক 

• েভে লগটপাৱাট া অভত প্ৰটয়াজনীয় ৈয়,    ১ 
ভম াৰৰ েৰুত্ব ৰাখক 

• েভে অকটল থাটক, ঘৰৰ বাটব প্ৰটয়াজনীয় সামৰী 
আভনবকল দকাটনা স্বাস্থ্যবান ওিৰিুবুৰীয়াৰ সৈায় 
ল’ব পাটৰ 

• সৰ ুআৰ ুডাঙৰ সমাগমক সমূভল পভৰতযাগ কৰক 

• ঘৰৰ ভিতৰটত কাম কাজ কভৰ এভক্তি হৈ থাকক 

• ঘৰত লঘ ুবযায়াম আৰু দোগাশন কৰক 

• ৈাত ে ুা ধুই স্বচ্ছতা ৰাখক । ভবটশষিাটব আৈাৰ 
দখাৱাৰ আগটত আৰু ওৱােটৰাম বযৱ্ৈাৰ কৰাৰ 
পােত । ইয়াক কভৰব পাভৰ ৈাতে ুা অভতকটমও 
২০ দিটকন্দৰ বাটব িাটবান আৰু পানীটৰ ধুই 

• সঘনাই স্পশি কৰা বস্তুক িাো কৰক দেটন িেমা 
• টিিু দপপাৰ বা ৰমুালত ৈাঁভি আৰু কাৈ মাভৰব । 

ৈাঁভি বা কাৈ মৰাৰ পােত টিিু দপপাৰ খন বন্ধ 
দ মা এ াত দপলাব বা ৰুমালখন আৰু ৈাতে ুা 
ধুব 

• সঠিক পুভষ্টক ভনভশ্বত কৰক ঘৰটত ৰন্ধা 
সটতজ গৰম আৈাৰৰ দ্বাৰা, সঘনাই পানী 
আৰ ু সটতজ জইুি খাওঁক ইভমউভনভত বৃভি 
কভৰবকল 

• আটপানাৰ হেভনক েৰবসমৈূ দৰগুলাৰভল লওঁক 

• আটপানাৰ স্বাস্থ্যক মন কভৰব । েভে আটপানাৰ 
জ্বৰ, কাৈ আৰু উশাৈ-ভনশাৈত কষ্ট ৈয় বা আন 
ভেটকাটনা স্বাস্থ্য সংক্ৰান্তীয় অসুভবধা ৈয়, তৎেণাত 
ওিৰৰ দৈলথ দকয়াৰ দেভিভলভতত খবৰ কৰক 
আৰ ুভিভকৎসাৰ উপটেশক অনুসৰণ কৰক 

• আটপানাৰ পভৰয়ালৰ সেশয (আটপানাৰ লগত 
নথকা), সম্বন্ধীয়, বনু্ধসকলৰ লগত কথা পাতক 
কল বা ভিভেঅ’ কনোটৰভঞ্চঙৰ দ্বাৰা, পভৰয়ালৰ 
সেশযৰ পৰা সৈায় লওঁক েভে লাটগ 

• ক’ৰ’না িাইৰািৰ দৰাগৰ 
লেণ (জ্বৰ/কাৈ/উশাৈ-
ভনশাৈত কষ্ট) প্ৰকাশ দপাৱা 
দকাটনা দলাকৰ ভনক  সংস্পশিকল 
অৈা 

• আটপানাৰ বনু্ধ আৰ ু
ওিৰ সম্পকীয়ক 
কৰমেিন কৰা বা 
আটকাৱাভল দলাৱা 

• জনসমাগম দৈাৱা ঠাইসমূৈকল 
দোৱা দেটন পাকি , বজাৰ 
আৰ ুধমি সংক্ৰান্তীয় ঠাই 

• আটপানাৰ উন্মুক্ত ৈাতত 
কৈা বা ৈাঁভি মৰা 

• আটপানাৰ িকু, মুখ আৰু 
নাকত স্পশি কৰা 

• ভনটজই ভিভকৎসা কৰা 
• দৰাভতং দিকাপ বা ে’ল’ 

আপৰ বাটব ৈভস্পতালকল দোৱা 
। দেভতয়াকলটক সম্ভৱ ৈয় 
আটপানাৰ স্বাস্থ্যটসৱা 
প্ৰোনকাৰীৰ হসটত দ ভলটোভনক 
বাতি ালাপ কৰক 

• পভৰয়ালৰ সেশয আৰ ু
বনু্ধক ঘৰকল মতা 

• গৰমৰ বাটব, ভেৈাইটেিনক তযাগ কৰক । উভিত পভৰমাণৰ পানী খাওঁক ।(আগৰ পৰা 
ৈাতি  আৰ ুভকডনী ভেভজজ থকা দলাকসকলৰ বাটব সাবধান) 



 

ভনিভ ৰশীল বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ স ল  পভৰচ ভো োৰীস লৰ বোয়ব উপয়দশ  
 

 ভৰব ন ভৰব 

• বয়সীয়াল দলাকক সৈায় কৰাৰ আগটত 
আটপানাৰ ৈাতে ুা দধাঁৱক 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকৰ ওিৰকল োওঁটত নাক আৰ ু
মুখ সমূ্পণিকক ধাকক এখন টিিু বা কাটপাৰ 
বযৱ্ৈাৰ কভৰ 

• সঘনাই বযৱহৃত দৈাৱা পৃষ্ঠসমূৈ িাো কৰক । 
দেটন দখাজকৈা লাঠি, ওৱাকাৰ, দৈাইল-
দিয়াৰ, দবেটপন ইতযাভে 

• বয়সীয়াল দলাকজনৰ েত্ন লওঁক আৰু 
দতওঁক ৈাত ধুওঁটত সৈায় কৰক 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰটক সঠিক আৈাৰ আৰ ু
পানী দখাৱাক ভনভশ্বত কৰক 

• দতওঁৰ স্বাস্থ্যক মন কভৰ থাভকব 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকৰ ওিৰকল 
দোৱা েভে জ্বৰ/কাৈ/উশাৈ-
ভনশাৈৰ কষ্টত িুভগটে 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকক 
অনবৰটত ভবিনাটত থাভকবকল 
ভেয়া 

• বটয়াটজষ্ঠ নাগভৰকক ৈাত 
দনাটধাৱাকক স্পশি কৰা 

 

• দৈল্প-লাইনত দোগাটোগ কৰক েভে বয়সীয়াল দলাকজনৰ ভনম্ন ভকবা লেটণ 
দেখা ভেটয়: 

o শৰীৰত ভবষৰ হসটত বা ভবষ দনাটৈাৱাকক জ্বৰ 
o নতুন ভবপে, ক্ৰমান্বটয় কাৈ, উশাৈ িুটি দৈাৱা 
o ৈঠাটত দিাক নলগা, আৈাৰ খাবকল মন দনাটোৱা দৈাৱা 

 
 

মোনভস  স্বোস্থযৰ ভবষয়য় বয়য়োয়েষ্ঠ নোগভৰ স ল  উপয়দশ  
 

 ভৰব ন ভৰব 
• ঘৰত সম্বন্ধীয় দলাকৰ হসটত কথা-বতৰা পাতক 

• ওিৰ িুবুৰীয়াৰ হসটত কথা-বতৰা পাতক, সামাভজক 
েৰুত্বক অনুসৰণ কভৰব আৰু জনসমাগমক তযাগ কভৰব 

• এ া শাভন্তপণূি পভৰটবশ প্ৰোন কৰক 

• পুৰণা িখ দেটন দপইভন্তং, সংগীত শুনা, ভকতাপ পঢ়াক 
কৰক 

• তথযৰ মাত্ৰ অভতকক ভবশ্বাসটোগয উৎসকটৈ ৰৈণ আৰু 
ভবশ্বাস কভৰব 

• অকলশৰীয়া বা ব’ৰ লগাৰ পৰা বাভিবকল তবাকু, 
এলক’ৈ’ল আৰু অনয োগি নল’ব 

• েভে আটপানাৰ পূবিটৰ পৰা মানভসক দবমাৰ আটে, দতটন্ত 
দৈল্পলাইনত কল কৰক (08046110007) 

• ভনজটক অকলশৰীয়া কৰা 
• ভনজক এ া দৰামত বন্দী 

কভৰ লওকঁ 

• ভেটকাটনা উটিজনাপূণি 
খবৰ বা ি’ভিটয়ল 
ভমভেয়া প’ষ্টক 
অনুসৰণ কৰা 

• ভেটকাটনা অপ্ৰমাভণত 
খবৰ বা তথযক 
ভবয়টপাৱা বা দিয়াৰ 
কৰা 

• দৈল্পলাইনত দোগাটোগ কৰক েভেটৈ 
o মানভসক অৱস্থ্াৰ পভৰবতি ন, দেটন ভেনৰ সময়ত অভতশয় িাগৰুৱা, এটকা 

দনাটকাৱা, অনভুিত ধৰটণ কথা দকাৱা 
o পভৰয়ালৰ দলাকক ভিভন দনাটপাৱাৰ নতুন আৰম্ভণী োক দতওঁ আগটত ভিভন পাইভেটল 

                                                                                             *****  
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