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COVID-19 বিশ্বিযাপী মহামারীর সময় ঘুমমর অভ্যাস উন্নীতকরণ 

 
COVID-19 মহামারী ক্ষতি, অতিশ্চয়িা, ভাইরাসটির ভয় এবং শ াকের োরকে তবভ্রান্ত সেল তিউ 
ইয়েক বাসীকের প্রভাতবি েরকে। ফলস্বরূপ, তেেু মািষু খুব শবত  হিা া ও েতুশ্চন্তায় ভুগকেি যা, 
ঘুতমকয় পড়া বা ঘতুমকয় থাো বা অতিচ্ছােৃিভাকব খবু িাড়ািাতড় ঘুম শভকে যাওয়া সহ, ঘুকমর 
সমসযার সম্মুখীি হকচ্ছি। অকিে মািুষ বেকবাে, ববষময, পুতলক র ি ৃংসিা বা অিযািয অতবচার 
সম্পতেক ি সাম্প্রতিে এবং/অথবা চলকি থাো মািতসে আঘাকির সম্মুখীি হকচ্ছি যা িাকের হিা া, 
শেগ এবং সংতিষ্ট ঘুকমর সমসযার োরে হকি পাকর। 
 
সামতিে স্বাকযযর জিয পযকাপ্ত ঘুম জরুতর। শবত রভাগ প্রাপ্তবয়স্ক মািুকষর রাকি সাি শথকে আট 
ঘণ্টা ঘুমাবার প্রকয়াজি, তেন্তু অিযািযকের িার শথকে শবত  বা েম ঘুকমর প্রকয়াজি থােকি পাকর। 
ভাকলা ঘুম িা হকল আপিার  রীর ও মি উভকয়র উপর এেটি শিতিবাচে প্রভাব পড়কি পাকর।  
 
ঘুমাম ার অভ্যাস উন্নত করার পরামর্শ 
 
আপিার ঘুকমর সমসযা হকল এখাকি তেেু পরাম ক শেওয়া হল: 

• এেটি ঘুকমর রুটিি তযর েরুি। 
• তেকির শবলা শুকয় থাো বা এেটু ঘতুমকয় শিওয়া এতড়কয় চলুি। 
• আপিার পািীকয় েযাতফকির (েতফ, চা, শসাডা এবং এিাতজক  তিঙ্ক) পতরমাে েমাি, এবং 

সকেকবলা েযাতফি পাি েরা এতড়কয় চলুি। 
• আপতি যতে এমি শোকিা ওভার-েযা-োউন্টার ওষধু বা শহলথ সাতিকমন্ট খাি যা আপিার 

ঘুকমর ওপর প্রভাব শফলকি পাকর িাহকল আপিার স্বাযযকসবা প্রোিোরীর সাকথ েথা বলুি।  
• আপিার মেযপাি বা তিকোটিি শসবি িুযিিম েরুি। 

o আপতি ধূমপাি বা শভপ তিকল িা শেকড় শেওয়ার েথা তবকবচিা েরুি। 
nyc.gov/healthএ যাি এবং “NYC Quits” (NYC কুইটস) এর জিয অিুসোি 
েরুি অথবা 311 িম্বকর শফাি েরুি।  

• শবত  চলাকফরা েকর এবং েম বকস শথকে  ারীতরেভাকব সতিয় থাকুি--বাইকর শগকল অন্তি 
6 ফুট  ারীতরে েরূত্ব বজায় শরকখ েরা যায় এমি োযকেলাপগুতল শবকে তিি। 

• তিতশ্চি েরুি শয আপতি প্রতিতেি (উইকেন্ড সহ) এেই সমকয় ঘুম শথকে উঠকেি, 
এমিতে আকগর তেি রাকি আপিার ঠিেমকিা ঘুম িা হকলও।  

• শুকি যাওয়ার আকগ ত তথলেরে শেৌ লগুতল অিু ীলি েরুি। 
• তিতশ্চি েরুি শয আপতি িখিই শুকি যাকচ্ছি যখি আপতি ক্লান্ত এবং শুকলই ঘুতমকয় 

পড়কবি।  

http://nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-outdoor-activity-be.pdf
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• তবোিায় শুকয় শয শোকিা তিি (শযমি স্মাটক  শফাি বা টযাবকলট েতম্পউটার) বযবহার েরা 
এতড়কয় চলুি।  

• ঘতড় শেখা এতড়কয় চলুি, এবং প্রকয়াজি হকল শসটি ঢাো তেকয় বা লুতেকয় রাখুি। 
 
এই পরাম কগুতল শচষ্টা েরা সকত্বও আপিার ঘুমাকি অসুতবধা হকল, আপিার স্বাযযকসবা প্রোিোরীর 
সাকথ েথা বলুি বা শযাগাকযাগ েরুি: 

• NYC Well (এিওয়াইতস ওকয়ল), পতরচযকার জিয 200 টিরও শবত  ভাষায় সংকক্ষকপ 
োউকেতলং এবং শরফাকরল প্রোি েরার জিয প্রত তক্ষি োউকেলর যকু্ত এেটি 24/7 
শগাপিীয় শহল্পলাইি। 888-692-9355 েল েরুি বা nyc.gov/nycwellএ চযাট েরুি।  

• তিউইয়েক  শেট COVID-19 মািতসে সহায়িার শহল্পলাইকি (New York State COVID-19 
Emotional Support Helpline), তবক ষভাকব প্রত তক্ষি শস্বচ্ছাকসবী শপ াোররা েমকরি, যারা 
শুিকবি, সহায়িা েরকবি এবং প্রকয়াজি হকল শরফার েরকবি। শফাি েরুি  
844-863-9314 িম্বকর, সোল 8টা শথকে রাি 10টা, সপ্তাকহ সাি তেি। 

 
পবরবিবত যেম  হমি যসই অ ুোয়ী NYC স্বািয দপ্তর (NYC Health Department) তার সুপাবরর্গুবি 
পবরিতশ   করমত পামর।     7.31.20 

http://nyc.gov/nycwell

